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दा शब्द 


शारीरिक शिक्षा महाविद्यालय तथा एल० टी प्रशिक्षण विद्यालय में 
सत्ताइस वर्ष से सेवा कार्य करते हये मुझे यह अनुभव हुआ कि हिन्दी भापा 
साहित्य में 'गारीरिक शिक्षा वियय पर पुस्तकों का अत्यत्त अभाव है और 
छात्रों तथा शारीरिक शिक्षा में रुचि रखने बालों को अनेक कठिनाइयों का 
सामसा करना पड़ता है। विदेशियों द्वारा विदेशी भाषा में लिखी पुस्तकों और 
खिखों पर ही निर्भर रहना पड़ता है। राष्ट्र भाषा में अभी तक कोई ऐसी 
पुस्तक उपलब्ध नहीं है जो शारीरिक शिक्षा अध्यापन में सुचारुरूप से सहायक 
हो सके और जिसे अवलम्ब मानकर देनिक जीवन सहज में निबाहा जा सके, 
विशेषधलया खेलों लथा एयडेटिक्स की कोचिंग में शिक्षक को कोई दिशा निदेश नी 
मिल पाला । 

उपरोक्त अभावों को दृष्टि में र्वकर अयवनी पूर्व डिखित पृर्तके 'झारी- 
स्दा शिक्षा विषयों का सरल अध्ययन बी रूपरेखा ध्यान में रखते हार किचित 
विस्तार से शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी लगभग सभी विधयों का एक परे भे॑ बांधल 
का मैने प्रयास किया है। प्रत्येक अध्याय और विभाग की समाप्ति पर मुल 
पुस्तक का कलिवर बड़ा होता हुआ महसूस हुआ फिर भी सम्बन्धित सभी विषय 
एक ही पुस्तक में संजाने का छोभ में सबर्ण नहीं कर सका । यह पृस्तक शारी- 
सिकि शिक्षा में हिलामा लथा सर्टोफिकेट के विशावियों, प्रशिक्षण विद्यालय वे 
फोजत्र एबं शिक्षकों और अन्य उन सबको जिर्हें हस विषय में झाचि है यवाट 
सामग्री मिल सके हैसा मेरा प्रयत्न रहा है। हि्दी भाषी बादवो के छिए बह 
विशेष उपयोगी होगी, दैसा मेरा विश्वास # । 

भारतवर्ष में शारीरिक शिया और स्पोर्ट्स में जितनी प्रगति होनी 


चाहिये थी वह स्वतन्त्रता प्राप्त करने के २० वर्षो बाद भी लक्षित नहीं होती । 
संसार में हाकी को छोड़कर अन्य किसी क्षेत्र में हमारा स्थान नहीं के बराबर 
है। हमारा स्वास्थ्य स्तर तथा शारीरिक शक्ति का विकास असंतोषजनक है । 
इस उपेक्षा और असंतोष को दूर करने में यदि शारीरिक शिक्षा' का कुछ देय है 


तो मैं अपना प्रयास सफल समझंगा । 


उन सभी स्रोतों का मैं आभारी हूं जितसे शारीरिक शिक्षा का गठन 
' हुआ | स्वयं हिन्दी भाषा में प्रज्ञ न होने पर भी हिन्दी साहित्य की उस कमी को 
कुछ दूर करने की अपनी बलवती भावना को मैं रोक न सका | हिन्दी में लिखी 
पाण्डुलिपि एवं प्रूफ के कठिन कार्य को निबाहने में सरछा और शकुन (अपनी 
सुपुत्रियों) को जिन्होंने हर पछ मुझे उत्साहित किया मैं शुभाशीर्वाद देता हूं 
संपूर्ण छपाई का भार जिस मनोयोग से श्री सुभाष मिश्र ने वहन किया है वह 
प्रशंसनीय है। प्‌नार मुद्रक के प्रोप्राइटर श्री विश्व मोहन और प्रबन्धक श्री 
हरिताथ जी धन्यवाद के भागी हैं जिन्होंने समय-समय पर अपने उचित सुझाव 
दिये और मुद्रण में दिशा प्रदान की । श्री के० एस० सलोना और श्री ई० टी० 
मसीह ने चार्ट तथा स्केचेज़ बनाने में जिस तत्परता से योगदान दिया वह सराह- 
नीय हैं। हैंड कंम्पोजीटर श्री प्रताप नारायण हिवेदी ने जो कार्य में लगन 
दिखाई है उसके लिए वे बधाई के पात्र हैं । 


अन्त में निवेदन है कि पाठकों के विचार और, सुझाव शारीरिक शिक्षा 
क्षेत्र में कुछ और सेवा करने की मेरी भावना को बल देंगे। 


अक्तूबर ८5, १९६८ 
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विषय-सूची 
शारोरिक शिक्षा का सिद्धान्त 


१-- सिद्धान्त 
सिद्धान्त की प्रकृति, दशनंशास्त्र पर आधारित सिद्धान्त, विज्ञान पर 
आधारित सिद्धान्त, शारीरिक शिक्षा में सिद्धान्त, सिद्धान्त की उप- 
योगिता, शारीरिक शिक्षा के कुछ सिद्धान्त, मनोविज्ञान पर आवधा- 
रित सिद्धान्त, सामाजिक आधार पर निर्धारित सिद्धान्त, स्वास्थ्य के 
आधार पर निर्धारित सिद्धान्त । 





२-- शारीरिक शिक्षा विषय एवं विस्तार 
शारीरिक शिक्षा का अर्थ, शारीरिक शिक्षा के ध्येय एवं उद्दहय, 
शरीर का विकास, संवेगात्मक सामाजिक व्यक्ति का विकास, शरीर 
के द्वारा व्यक्ति का विकास, उहृश्य, शारीरिक शिक्षा सामग्री 
(क्षेत्र एवं प्रकृति) । 


३-- शारीरिक एवं सामान्य शिक्षा 
शिक्षा का अर्थ, शारीरिक एवं सामान्य शिक्षा सम्बन्ध, शरीर के 
अंगों का विकास, स्नायु मांसपेशियों का समन्वय, खेल एवं मनो- 


रंजन में रुचि, चरित्र का तिर्माण, अवकाश का सदृउपयोग, मिथ्या 
धारणायें । 


४-- स्वास्थ्य शिक्षा एवं मन्नोरंजन का शारीरिक शिक्षा से सम्बन्ध 
स्वास्थ्य शिक्षा, स्वस्थ वातावरण, स्वास्थ्य सेवायें, स्वास्थ्य शिक्षा, 
स्वास्थ्य शिक्षा का शारीरिक शिक्षा से सम्बन्ध, मनोरंजन, मनोरंजन 
एवं शारीरिक शिक्षा का सम्बन्ध । 


५- शारीरिक शिक्षा का दर्क्षत 
मानवतावादी दर्शन, उपयोगिताबादी दर्शन, आदर्शंवादी दर्शन, 


१६ 


री 
ध् 
हि 


प्रकृतिवादी दशंन, यथाथंवादी दर्शन, शिक्षा में दर्शनों का १ भाव, 
शारीरिक शिक्षा में दर्शन । 


६-- शारीरिक शिक्षा की शब्दावली क्‍ 
फिजिकल कल्चर, फिजिकल ट्रेनिंग, फिल्लिकल एजुकेशन, ड्िल, 
जिमनास्टिक, एथेलेटिक्स, गेम्स एण्ड स्पोर्ट स, हाइजीन । 


७- शारीरिक शिक्षा का जीव वैज्ञानिक आधार 
वढ़ाव एवं विकास, बंशानुक्रम एवं वातावरण का प्रभाव, पुरुष एवं 
स्‍त्री में विभिन्नता, शरीर के प्रकार, व्यायाम का सिद्धान्त । 


८-- शारीरिक शिक्षा का सनोवेज्ञानिक आधार 
शरीर एवं मन का एकत्व, सहज क्रिया, मूल प्रवृत्ति, संवेग, सीखने 
के नियम । 


९-- शारीरिक शिक्षा का सामाजिक आधार 
१०-शारीरिक शिक्षा का प्रजातांतजिक आधार 


११-शारीरिक शिक्षा का आथिक आधार 


१२-शारीरिक दिक्षा व्यवसाय 
व्यवसाय एवं उसके गुण, शारीरिक शिक्षकों की देन, शारीरिक 


शिक्षा व्यवसाय का भविष्य । 
शारोरिक शिक्षा का इतिहास 
१- एतिहासिक पृष्ठभूमि 
२- प्राचीन काल 


२- प्राचीन सभ्यता... 
मिस्र, आधुनिक मिस्र 


४-- चीन 
आधुनिक चीन 


५-- यूनान 
होमरिक युग, स्पार्टा, ऐथेन्स, पान हैलेनिक गेम्स 
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६-- रोम 


७-- मध्यकाल 
वीरता या शिवल्री, मसीही विचार का प्रभाव । 


८- जागृति 
हा मनिष्ट, बिटोरिनों डी फेलट्रा, पियेट्रो वरगेरियो, पेटराकी, पेट- 
रस पौलस बरगेरियस, लिओनो बटिस्टा अलबरटी, माफिओ 
बेगिओ, गीरोलामो कारडानो, मार्थिन लूथर, उलरिक ज्वींगली, 
जोआकित केमेरियस, कौलविन । 


९-- शारीरिक शिक्षा तथा बास्तविकता 
वास्तविक मंनुष्यत्व (हा मनिस्ट रियलिस्ट), फ्रान्कोइस रावेले, जौन 
मिलटन, जुआन लुईस वाइवूस, सामाजिक वास्तविक (सोशियल 
रियलिस्ट), मिकायेल.डे मोनटेन, जौन लौक, इन्द्रीय वास्तविक (सेन्स 
रियलिस्ट) रीचर्ड मलकास्टर, जौन आमोस कोमोनियस, फ्रानसिस 
बैकन । 


१०-प्राकृतिक तथा प्रकाश का युग 
जीन जाकयेस रूसो, इमाइल, जोहान बनंहाड् बेसडो, जोहान साइ- 
मन, क्रिश्चिचन सालजमन, क्रिश्चियन कार्ल एन्‍्ड्री, जोहान फ्र डरिक 
गट्स मथस, जोहान हेनरिक पेस्टालोजी, फ्रं डरिक फ्रोयबेल । 


११-यूरोप के महाद्वीप में १८०० ई० के पश्चात्‌ शारीरिक शिक्षा 


१२-जमंनी 
फ्रेंडरिक लुडबिग जहान, एडोल्फ स्पाईपत, ह्युगो रोथस्टेयन, विल- 
हेलम माक्स उनड्ट, शारीरिक शिक्षा का नाजी कार्यक्रम, नेशनल 
सोशलिज्म, हिटलर यूथ, प्लेग्राउन्ड मुबमेन्ट, हाटेविच, एमिल बोन 
स्केनकेनडोफे, हरमन रेयडट । 


१३-स्वीडेन 


ए० ओ० लीन्‍्डफोसं, पेर हेनरिक लिग, ग्रेब्रियेल ब्रान्टिग, स्वीडिश 
स्पोट स फेडरेशन । 
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१७४५ 


श्८६ 


१९० 
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१४-डेतसार्क 
फ्रान्ज नाखटेगल, नील्स वक्‍ख । 


१४-पग्रेट ब्िठेत 
गोल्फ, हाकी, बोलिंग, टेनिस, फुटबाल, हैमर, पोलवाल्ट, आरची 


बोल्ड मकलारेन । 


१६-अमेरिका में शारीरिक शिक्षा 
लेटिन अमेरिका, सेन्द्रल अमेरिका, दि वेस्ट इन्डीज़, क्यूबा, सायटों 
डेमिंगो, पुएरटो रीको, मेक्सिको, कनाडा, अरजेन्टाइन, बोली भिया, 
ब्राजील, चिली, कोलम्बिया, एक्वाडोर, परागुए, पीरू, उरूगुए, 


वेनेज्युएला । 


१७-संयुक्त राष्ट्र अमेरिका क्‍ 
उपनिवेश काल, बेनजीमन फुकलिन, साइमन सूड़ी, इंगलिश उप- 
निवेश, मध्य के उपनिवेश, दक्षिणी उपनिवेश, सीमानन्‍्तर । 


१८-प्रारम्भिक राष्ट्रीयता काल 
यूवाइटेड स्टेट्स, होरेस मान्न, डा० जा बारकर विनशिप, 
डा० डीओ लीविस, चाल्य॑ फौलेन, वाई० एम० सी० 
ए०, चार्ल्स बेक, फानसिस लाइवर, कैथरीन ऐस्थर 
बीचर, विलियम मैकमूलर, नीफ, एमोस ब्रोनसोंन आलकोट, 
पूनाइटेड स्टेट्स में राष्ट्रीयताकाल, कैथरीत बीचर, डेलसारेट 
प्रणाली, शिक्षा शिक्षक प्रशिक्षण, विलबर पी बोबेन, प्लेग्रा उन्‍्ड 
आन्दोलन, चाल स्वन्क, सूम्तर एफ हुले, टेस्ट एराड मेद्धारमेन्ट, 
डा० सार्जेन्ट, अमेरिकव एसोसियेशन फार हेल्‍थ, फिजिकल एज्यु- 
केशन एण्ड रिक्रियेशन, प्रथम शारीरिक शिक्षा कानन्‍्फ़र तस, ऐडवर्ड 
हिचकोक, एमी मोरिस होम्स, डड॒ली ए स्जेन्ट, एडवर्ड मुसी हार्ट- 
बेल, डालफिन हेता, विलियम जी एनन्‍्डसेन, जार्ज ब्रं सियस, ऐलिजा 
एम मोशर, राबर्ट जेफरिस रावर्ट्स, विलियम स्टेचर, यूनाइटेड 
स्टेट्स का प्रारस्मिक अन्‍न्तर्राष्ट्रीता काल, फिजिकल कल्चर, 
माहित्य, लथर हाल से गलिक, थामस डेनिसन उड्ड, राबटं टेट 
मेक्रेन्जी, क्ताक डब्ल हेथरिगटन, जेस्सी एच बानक्रोफ्ट, एलिजाबेथ 





२१९ 


शरण 


२३३ 


श्श्द 


२६७ 


बर्थनल, जेम्स हफर्मैंकरडी, क्लेलिया डी मोरार, एथेल पेरीन, 
उन्नीस सौ अट्ठारह से उन्नीस सो तीस, यूनाइटेड रटेटस के अन्तर्रा- 
धटीय काल, वर्गीकरण । ह 


१९-यू० एस० एस० आर० 
२०-जापान में दारीरिक शिक्षा 
मेईजी काल, ताइशो कार, शोवा काल, युद्ध काल, वत्तेमान काल । 


२१-ओलशणश्पिक खेल 


२२-भारतव्ष में शारीरिक शिक्षा 
प्राचीन भारत, महाकाव्य काल, हिन्दूकाल, मुस्लिम युग, महाराष्ट्र 
काल, ब्रिटिश कार, भारतीय शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम, आधुनिक 
भारत में ज्ञारीरिक शिक्षा, भारत में शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण 
कार्यक्रम, वाई० एम० सी० ए०, स्पोट्स संस्थायें, भारतीय खेल 





सभा, राष्ट्रीय खेल विद्यालय, एशिया के खेल, ए नेशवल प्छान आफ 


फिजिकल एजुकेशन, शारीरिक शिक्षा में अत्य सग्टन, दि इंडियन नेद् 
नल रिक्रियेशन एसोसियेशन, आलू इंडिया एसो सियेशन आफ काले- 
जेस आफ फिजिकल एज्केशन, दि नेशनल स्कूल गेम्स फेडरेशन, दि 
नेशनल कैडेट कोर, स्काउटिंग एण्ड गाइडिग, फेडरेशन आफ आल 
इन्डिया सेमिनार आन फिज्ञिकल एजूकेशन, दिसिपल आफ फिज़ि- 
कल एज्यूकेशन इन्सटीट्यूशन, रेकेमेन्डेशन आफ दि आह इन्डिया 
सेमिनार आफ स्टेट इन्सपेक्टर्स आफ फिजिक्र् एजूकेशन एण्ड 
यूनिवर्सिटी डाइरेक्ट्स । 








शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी सनोविज्ञान 


१-- शारीरिक शिक्षा का मनोवैज्ञानिक आधार 
मनोविज्ञान का अथे, आधुनिक परिभाषा, क्षेत्र, अध्ययन की 
विधियां, शिक्षा से सम्बन्ध, शारीरिक शिक्षा से सम्बन्ध । 


२-- मानसिक विकास क्‍ 
मन; मन की तीन प्रमुख शक्तियां, विकास के नियम, परिभाषा, 
स्‍्नायु संस्थान, ग्रंथियां, आसन पर नाड़ियों का नियन्त्रण । 


३३१ 
३३९ 


३४२ 


३४७ 


है| 0 ९ 


४१३९ 


३- मूल एवं सामान्य प्रवत्तियां 


मूल प्रवृत्ति एवं सम्बन्धित संवेग, संवेग, आदत तथा चरित्र निर्माण, 
सामान्य प्रवृत्तियां, अतुकरण, सहानभूति, संवेग, आत्मसम्मान का 
स्थाई भाव, खेल, खेल के सिद्धांत, मानसिक स्वास्थ्य, वृद्धा अवस्था की 
समस्या । 


४-- बंशानुक्रम तथा वातावरण क्‍ 
वंशानुक्रम में तथा वातावरण का प्रभाव, क्रम विकास । 


४- स्मृति 
साहचर्य का नियम, सीखने की उत्तम विधियां, अच्छी स्मृति के लक्षण 
विस्मृति, पहचान तथा प्रत्याह्वव, गतियुक्त स्मृति । 


६-- विकास की अवस्थाएं तथा विशेषताएं: 
गैशवास्था, बाल्यावस्था, किशोरावस्था, युवावस्था, शैक्षणिक 
उत्तरदायित्व । 


3-- सीखना 
सीखने के नियम, सीखने के प्रकार, क्रियात्मक सीखने की विधियां, 
शारीरिक शिक्षण में सीखना, गतिवाही कौशल का विकास । 


८-- ध्यान एवं रुचि द द 
ध्यान, रुचि का अर्थ, ध्यात एवं रुचि का सम्बन्ध, ध्यान की 
विशेषता । 


९- बुद्धि 
बुद्धि माप की आवश्यकता, बुद्धि के तीन मुख्य सिद्धान्त, बुद्धि का 
विकास, बुद्धि माप की परीक्षा, मानसिक स्वास्थ्य, असामान्य 
बालक, बाल अपराधी, दुबलबुद्धि, अकाल परिपक्व बारूक, विकलांग, 
पिछड़े हुये बालक, शारीरिक शिक्षा द्वारा दोषयुक्त समायोजन का. 
विरोध एवं उचित मानसिक स्वास्थ्य को प्रोत्साहन । 


१०-थकान 
थकान के लक्षण, दूर करने के उपाय । 


१?-ब्पत्तित्व 


ड्एद 


४८६ 
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३२० 


रे रे 


रेप 


व्यक्तित्व के तत्व, व्यक्तित्व का विकास, शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
व्यक्तित्व का समायोजन, व्यक्तिगत विभिन्नता, प्रकार के सिद्धान्त, 
व्यक्तिगत समानता, शिक्षा, अचेतन मन एवं उसका प्रभाव, मनो- 
विश्लेषण, दिवास्वप्न, प्रभुत्व दिवास्वप्न, दिवास्वप्न से लाभ तथा 
हानि, सामृहिकता का मनोविज्ञान, अनुशासन एवं व्यवहार, बाधक 
व्यवहार, बाघा का प्रतिरोध । 


१२-परीक्षा एवं माप प्रकार तथा तकनीक ५६१ 
बुद्धि माप, चिकित्सात्मक परीक्षा, आसन एवं डील डोल की परीक्षा, द 
आन्योपोमेद्रिक तथा शारीरिक योग्यता परीक्षा, परीक्षा तथा माप के 
उहेदय, उत्तम परीक्षा तथा माप की विशेषता, शारीरिक शिक्षा 
परीक्षा तथा माप के तत्व, परीक्षा में चुनाव की कसोटी, वर्गीकरण, 
पृछल ॥640०7०ए ठदाशा9प्रात07 ०प्राए6, मध्य प्रवृत्ति का 
माप, ॥॥6 (०06, 776 ४६०87, 776 6०7॥, शारी- 
रिक निपुणता परीक्षा । 


शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन का संगठन, संचालन 
तथा निरीक्षण 


१-- संगठन तथा संचालन .. प्रू८४८ट 
एच० सी० बक के द्वारा दिये गये संगठन संचालन के कुछ सिद्धान्त, 
संगठन चार्ट बनाना, कक्षा के संगठन तथा संचालन के सिद्धान्त, 
स्थांनीय दशा, समय तथा कार्य, शारीरिक शिक्षा के लिए दिन में 
समय, दैनिक, विशेष तथा वाधिक कार्यक्रम । 


२- सावंजनिक प्लेग्रा उन्ड, बड़े छोटे खेल, स्पोद स, शारीरिक क्षमता, 
युवक समारोह नगर, ग्राम तथा औद्योगिक क्षेत्रों में मेला उत्सव 
आदि का संगठन ५९४ 
आधारित संगठन, सार्वजनिक क्रीड़ा स्थल, संपूर्ण कार्य कारिणी 
समिति, सामूहिक कार्य के संगठन में पथ-प्रदर्शन, स्कछ 
सपोर्ट्स का संगठन, राष्ट्रीय. शारोरिक क्षमता, स्काउटिंग, 
तथा गहसे गाइड, युवक समारोह, कार्यक्र आयोजन, कार्य- 
क्रम के चुनाव का सिद्धान्त, शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम की सामग्री, 


इन्ट्राम्युरल कार्यों का संगठन, स्कूल के आपस में शारीरिक शिक्षा 
प्रतियोगिता कार्यक्रम का संगठन, चेक लिस्ट का विस्तार, शारीरिक 

शिक्षा सुविधायें, जिमनेज़्ियम की बनावट एवं देख भाल, स्वीमिंग 
पूल, खेल के मेंदान । 


३- शारोरिक शिक्षा सामग्री ६२५ 
सामग्री की देख भाल, आवश्यकता । 


४-- नेतृत्व एवं व्यवसाथ की तेयारी ... ६२९ 
नेतृत्व के गुण, व्यवसायिक योग्यता, वेयक्तिक गुण, शिक्षा, नेतृत्व 
प्रशिक्षण के साधारण निर्देश, नेतृत्व करने का अवसर, नायक 
चुनने की विधि, नायक की कसौटी, नायक के पीछे चलना, अनुकरण 
के विकास की कसौटी, शिक्षक की समस्याएं, शारीरिक शिक्षा एक 
ऐसा विषय है जो समाज के द्वारा उचित रीति से समझा नहीं गया, 
शारीरिक शिक्षा का दृढ़ स्थान नहीं हो सका है, उचित नेतृत्व का 
अभाव, स्कूल के पाठ्यक्रम का मुल्यांकन एवं उसमें परिवतंन, निबंल 
भारत । 


५-- रेकार्ड एवं रजिस्टर ६ शेप 

रेकाड्ड का क्षेत्र, रजिस्टर, खेल के सामान का स्टाक रजिस्टर, गेम्स 

फण्ड का कैश रजिस्टर, वाषिक रिपोर्ट रजिस्टर, वेयक्तिक शारीरिक 

शिक्षा रेका रजिस्टर, शारीरिक परीक्षा तथा डाक्टरी जांच का 

रेकार्ड, डाक्टरी निरीक्षण फार्म, परीक्षा, स्वास्थ्यकर स्कूल जीवन, 
स्वास्थ्य शिक्षा, स्वास्थ्य सुरक्षा, स्कूल स्वास्थ्य, विद्याथियों के अलग 

बेठने तथा लिखने पढ़ने का प्रबन्ध, शौचालय, पेशाब घर, स्नान 

स्थान, खेल के मंदान, व्यक्तिगत स्वास्थ्य प्रशिक्षण, अभ्यास कराने 

की अवस्था, सामाजिक मान्यता, आत्म सम्मान, चरित्र, पाठ्यक्रम 

के अतिरिक्त कार्य, कार्य क्रम के प्रकार । 


५-- बजठ एवं वित्त ह ६५४ 
व्यय, एथेलेिटिक बजट, बजट की तैयारी, व्यय सम्बन्धित प्रश्न, 
बजट, बजट से लाभ, गेम्स फण्ड का उचित व्यय, बजट का नम्ूता । 


७-- मुल्यांकन ा ६५९ 


घपृल्यांकन, तात्पयें तथा परिणाम, मूल्यांकन तथा व्यवहार, मूल्यांकन 
की पद्धति । 


८प-- शारीरिक शिक्षा का निरीक्षण 
निरीक्षण क्‍या है, विशेष निरीक्षण, निरीक्षक का कत्त व्य, निरीक्षण 
की विधि, निरीक्षक के गुण, विद्याथियों का निरीक्षण, विभिन्न 
प्रकार की संस्थाओं में निरीक्षण की प्रकृति, छोटे स्कूलों तथा प्रार- 
स्मिक पाठशालाओं में, एथेलेटिक क्लब तथा अंन्य स्पोर्ट्स संस्थाओं 
में, चिकित्सालयों में, म्यूनिप्तिपल, प्ले ग्राउन्ड, यूथ होस्टल, दण्डित 
व्यक्ति । द 


९-- सनोरजन 
मनोरंजन के सिद्धान्त, मनोर॑जन के प्रकार । 


१०-पग्राम, नगर तथा औद्योगिक मनोरंजन के पक्ष 
नगर का मनोरंजन, तथा शिल्पकारी, मनोरंजन में नेतृत्व, कैम्पिग 
के प्रकार । 


शारीरिक शिक्षा की पद्धति 


१- पद्धति एवं प्रस्तुतिकरण 
अस्तुत करने की तकनीक, वेयक्तिक रूप, तकनीकी तैयारी, विषय 
सामग्री का संगठन, विषय का प्रस्तुत करना, परिचित करने की 
विधि, शब्दों में वर्णन विधि, तक वितक॑ विधि, प्रयोग विधि, 
प्रद्शत, नाटक, व्याख्यान आदेश, तालबद्ध करने की बिधि, अनु- 
करण विधि, मनोइच्छा विधि, निश्चित ड्रिल स्मरण करके ताल से 
करना, मिश्रण विधि, जांच की विधि, अभ्यास । शारीरिक शिक्षा 
प्रणालियों के अन्दर निम्नलिखित बातें आती हैं, कक्षा प्रबन्ध, 
सीखने में प्रेरणा, प्रक्रिया का चुनाव, माध्यम, ध्येय, परिणाम, 
वातावरण, किसी शारीरिक प्रवीणता अथवा कौशल सिखाने की 
विधि, प्रारम्भिक या पूर्व ज्ञान देना, नवीन कसरतों का सिखाना, 
नया व्यायाम सिखाने की विधि, स्वदेशी व्यायाम सिखाने 
की विधि, सहायक तथा छोटे खेल सिखाने की विधि, 
बड़े खेल, गतिवाही कौशल सिखाने में कुछ मुख्य बातें, 
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अभ्यास विधि, जांच विधि, कक्षा श्रबन्ध, उपस्थित लेखा, 
अनुपस्थिति तथा देर से आना, यूनीफाम तथा निरीक्षण, कक्षा 
खोलना, बालकों को समूह में विभाजित करना, कक्षा संगठन एवं 
नियन्त्रण, कक्षा संगठन में साधारण भूल । 


२-- पाठ्य योजना ७०३ 
मौसम के अनुसार योजना, योजना को मुख्य बातें, पाठ्य 
योजना में ध्येय की विशेषता, ध्येय के निम्नछिखित गुण होना 
चाहिये, पाठ योजना से लाभ, देनिक पाठ्य योजना के तथ्य, अनौ- 
पचारिक सामूहिक कार्य, औपचारिक क्रिया, विशेष क्ियायें, 
मनोरंजक क्रियायें, जमा होना तथा विसजंन, पाठय योजना का 
ढांचा, व्यायाम का वर्गीकरण, प्रगति प्रत्येक व्यायाम में, एक पाठ 
से दूसरे पाठ में, शारीरिक शिक्षा में ताल की महत्ता, उत्तम 
पाठ्य योजना की कसौटी । 


३-- वर्गीकरण | द ७ 
६0. (0५9 का ७॥77॥6९0 (प्रठांधा। तथा एशालाशों 
00 (ए740०9 76538, +टा507 क्ात॑ (०2278 
९85ग्ीटब07 [0०0 02९४४ #/शाए। ]70665. 


के 
बल 


४-- प्रतियोगितायें क्‍ फ ७१५ 

ट्रनामेन्ट के लिए आवश्यक, विचार, प्रतियोगिता के प्रकार, नाक 
आउट, सीडिग, कौन्सोलेशन, डबल एलिमिनेशन, लीग या राउन्ड 
रोबिन पहला उपाय, लीग प्रणाली दूसरा उपाय, सीढ़ी या लाडेर 
टूरनामेन्ट, स्पोर्टंस मीट, संगठन चित्र, वास्तविक स्पोर्ट्स मीट 
के अधिकारी एवं उनका कर्तव्य, "सामग्री की लिस्ट, 
लिस्ट, मीट के अधिकारी, मीट का आरम्भ तथा अन्त, मीट के 
अधिकारियों का चित्र, एक उत्तम स्पोटस मीट का प्रोग्राम, तैरने 
की प्रतियोगिता, कुश्ती प्रतियोगिता, जिमनास्टिक प्रतियोगिता । 


५-- जनता से सम्बन्ध ७२३७ 
६-- शिक्षा के उपकरण 


श्रव्य एवं दृश्य-उपकरण, 806 ४778, मौडल्स, प्रेरणा एवं 
प्रोत्स। हन । 


७३० 


७- द्क बनाना ७३२ 
हैक के प्रति ध्यान देने योग्य बातें, ट्रैक निर्माण, ट्रैक में चिन्ह डालने 
का उपाय, ४०० मीटर द्रैक बनाना, विभिन्न दूरी के ट्रैक की नाप, 


ट्रेंक के कुछ विशेष तथ्य । 


८-- शारीरिक शिक्षा क्रियाभों का सीखना 3५२ 
जिमनास्टिक की शिक्षा, स्वीडिश तथा डेनिश प्रणाली, जमंन 
प्रणाली, एक्सप्रेसिव जिमनास्टिक, तालबद्ध क्रियाओं को शिक्षा, 
एथेलेटिक क्रियाओं की शिक्षा, कालेस्थेनिक्स कौ शिक्षा, कालेस्थे- 
तिक्‍स कक्षा लेना । 


कोचिंग एवं ओफीशियेटिग 


१-- ओफीशियेटिग के सिद्धान्त “ 9६५ 
कोच के व्यक्तिगत गुण, ओफी शिये टिग के उहं श्य, साधारण सिद्धान्त, 
दूसरे कोच, खिलाड़ियों तथा दर्शकों के साथ सम्बन्ध, साधारण 
कत्त व्य, नियमित समय की आधीनता, ओफीशियेटिंग के स्तर को 
ऊँचा रखना, कोचिंग के सिद्धान्त, शिक्षा देना, कोचिंग एवं प्रशि- 
क्षित करना, प्रदर्शन एवं कौशलरू तथा टीम के खेल का विश्लेषण, 
खिलाड़ियों का चुनाव, खिलाड़ियों को स्थान देना, 
खिलाड़ियों की देख भाल तथा पर्याप्त तैयारी की दशा, गम करना 
या तैयार होना, स्थिर एवं गतिपूर्ण व्यायाम, स्थिर व्यायाम, गति 
युक्त व्यायाम, फार्टलेक या स्पीड प्ले, फार्टडेक की उपयोगिता, 
फार्टलेक के दोष, वजन प्रशिक्षण (वेट ट्रेनिंग) सपोर्ट स, कार्य में 
सहयोग देने बाले व्यायास, हाफ स्विग, प्रेस एण्ड स्कवाट, सरकिट 
टू निग, स्ट्राइड जम्प टू क्राउच, स्टेप अप, सिट अपूस, एक हाथ से 
नाव खेने की हरकत करना, एक हाथ से वजन उठाना तथा ऊपर 
ले जाता, सिंगल हैन्ड सस्‍्ताच, 82760प/06. खेल एवं स्पोर्ट्स की 
उन्नति, प्रोत्साहित एवं प्रचलित रखना, प्रचार एवं प्रसार, पुरस्कार 
एवं प्रदान, प्रशिक्षण कैम्प, साधन, समय तालिका, परम्परा । 


२- को चिय में सनोध्षेज्ञानिक प्रवेश ८०२ 
पृष्ठ भूमि, अच्छी तरह से देखना एवं सुनना, दूरी एवं गति की 
दी ब्रता का निर्णय, छठवीं इन्द्रीय का प्रयोग, सीखना, स्मृति एवं 


कौशल, स्तायु मण्डल को अनुकूल करना, सीखना एवं कोशलूू 
अजित करने के नियम एवं सिद्धान्त, ध्यान । 





३-- संघर्ष के कोशल का मनोविज्ञान 
आधार, अच्छे खिलाड़ी के प्रयोजन, योग्यता, दक्षता, रुचि, गौरव, 
संकल्प, कोरचिग में वैज्ञानिक सिद्धान्तों का प्रयोग, उत्तोल़क, उत्तो- 
लक प्रणाली, शक्ति के खींचने का कोण, गति, कोर्चिग के कुछ 
साधारण मनौवैज्ञानिक सिद्धान्त, इनका प्रयोग । 


एथेलेटिक्स 

१-- स्प्रिटिंग क्‍ 
स्टाटिंग, बिल्ड अप, ११० मीटर सिप्रिट, २००० गज की दोड़, 
प्रतियोगिता के लिये आदेश, कोचिंग कार्यक्रम, साप्ताहिक कार्य- 
क्रम, ४४० गज़ की दौड़ का अन्त, प्रशिक्षण संगठन, साप्ताहिक 


कार्यक्रम, आधे मील की दौड़, प्रशिक्षण, साप्ताहिक कार्य क्रम, 
लम्बी दौड़, समय लेना, स्टाट देना । 


हाई हुडल क्‍ 
प्रवेश तथा टेक आफ, हडंल तथा लेडिंग, हडंल के बीच, अन्त, मुख्य 
बातें, अभ्यास । द 


लो हडंल 
हडल तथा लैंडिंग, हडल्स के बीच, अभ्यास । 


रिले रेस कि 
स्प्रिद रिले, मुख्य बातें । 


दूर की दोड़ 
आधारभूत तथ्य, प्रतियोगिता कोशलू, साप्ताहिक समय सारिणी, 
अभ्यास । 


जाट पुद 
आरम्भ की अवस्था, रोवसे, अभ्य[स । 


ड्िसिकस थो 


प्प्श्छ 


प्व्प 


८५२ 


[>3ह.| 


दर्द 


सेट पोजीशन, घमना, रीवर्स, मुख्य बातें, साधारण गलतियां, अभ्यास । 


जेब॒लिन थो द ८६७ 
जैवलिन पकडना, फेंकने के प्रकार, अभ्यास मौसम के समय । 
हैमर थो ८७२ 


पकड़ने की रीति, स्टान्स, स्विग, पिवट, पहला घ॒माव, दूसरा घुमाव 
तीसरा घुमाव, थो, अ भ्यास । 


पोल वाल्ट ु ८७५ 
पोल पकड़ना तथा दौड़ की दूरी, टेक आफ तथा स्विग, जेक नाइफ 


और लैंडिंग, अभ्यास । 


हाई जम्प द८० 
प्रणालियां, टेक आफ, वेस्टर्न रोल, स्ट्राइक, मुख्य बातें, अभ्यास । 
लम्बी कद ८८५ 


दोड़ एवं मुख्य बातें, ठेक आफ तथा चेक माक, हवा में क्रिया 
लेडिग, अभ्यास । 


होप स्टेप एराड जम्प प्दप 
दौड़ एवं टेक आफ, होप, स्टेप, कदना 

२- उच्च संगठन के खेल . ८०१ 
पृष्ठ भूमि द 

फ्टबाल क्‍ द ९३ 


गेंद मारना, नीची किक, अभ्यास, पैर के अन्दर से पास करना, 
हवा में किक, चिप शाट, वौली, एड़ी के पीछे, गेंद की दिशा बदलने 
का किक, जाब, गोल में शूट करना, गेंद पकड़ता (ट्राप्पिग) 
ड्िबलिग, गेंद लेने की चेष्ठा,ईहेड करता, विभिन्न स्थानों का कार्य 
गोल कीपर, फूल बेक, सेन्टर हाफ, विंग हाफ, सेन्टर फारबर्ड, 
इन साइड फारवर्ड, विग फारवड्ड, मिश्रित खेल, थो इत, आक्रमण, 
बचाव, कोचिंग । 


३-- बालीबाल . २४३ 
आधारित सिरद्धाँत, नीची गेंद, ऊँची गेंद, अम्पास, विशेष ध्यान देते 


की बातें, सेट अप, सविस, आक्रमण, बचाव का खेल । 
४ - बास्केट बाल श्प्र्पर 
आधारित तथ्य, पकड़ना और पास करना, चेष्ट पास, पास लेय देन 
में मुख्य बातें, शूटिंग, ले अप शाट, चेष्ट शाट, जम्प शाट, ड्िबलिंग, 
पिवट, स्क्रीनिंग, टीम का बचाव, जोन डिफेन्स | 


५-हाकी ९६८ 
आधारित सिद्धांत; हिट करना, बलल्‍ली, दाहिनी ओर मारना, ढकेलना 


पास करना, डबल, गेंद लेना, प्रत्येक स्थान की तकनीक, खेल की 
विद्या, व्यक्तिगत स्थान, आक्रमण तथा बचाव । 


एनाटमी, फिज्ियालोजी, फ़िज्ञियालोजी आफ एक्सरसाइज़ 
एण्ड हेल्‍थ एज्युकेशन 


१-- एनाठमी फिज्नियालोजी एण्ड फिज्ियालोजी आफ एक्सरसाइज ९८२ 
मानव शरीर, जीव का प्रारम्भ, पिंड गर्भ ज्ञान का प्रमाण, वंशा- 
नुक्रम एवं वातावरण, कोष, तन्‍तु, अंग एवं संस्थान । 


२-- अस्थि संस्थान 


९८७ 
जोड़ या संधि, शारीरिक आसन । 


३- मांस संस्थान 


मॉसपेशियों के गुण, व्यायामिक क्रिया, धड़, हाथ एवं पैर की क्रिया 
मांसपेशियों के प्रकार । 


१००८ 


४-- रक्त परिभ्रमण संस्थान १०१९ 
व्यायाम का रक्त परिभ्रमण पर प्रभाव । 


५-- इबास संस्थान 


०धुए 
जीव सम्बन्धी शक्ति, व्यायाम का श्वास संस्थान पर प्रभाव । हे 
६-- पाचन संस्थान १०३५ 
७-- निष्क्रमण संस्थान १०४२ 
गुदं, त्वचा 
८-- सन्‍्तानोत्पत्ति संस्थान १०४५ 
९-- शरीर के विशेष अंग १०्डंद 
कान, आँख | 
१०- स्वास्थ्य विज्ञान एवं स्वास्थ्य शिक्षा १०५५ 


व्यक्तिगत तथा सामूहिक स्वास्थ्य, समाज की सफाई, वायु, सूर्य- 
प्रकाश, सफाई या गन्दगी का निवारण, पारिवारिक कुशलता, 
मादक द्वव्यों का प्रयोग, भोजन, संतुलित भोजन, स्कूल में दोपहर 
का खाना | 


११-- गति विद्या १०६७ 


शारीरिक शिज्ञा का सिद्धान्त 
भ्‌ 


सिद्धान्त 
सिद्धान्त की प्रकृति 


जीवन में पग पग पर, प्रत्येक क्षण, कोई न कोई निर्णय अवश्य करना 
पड़ता है । हम किसी एक की अपेक्षा दूसरे को चुन लेते हैं। अनेकों मार्म में से 
एक को अपनाते हैं असंख्य सम्भावनाओं में से उस सम्भावना का आधार लेते हैं 
जो सफल हो । इस चुनाव की रीति में इस विषय पर बल दिया जाता है कि 
अनेक वस्तु एवं समस्‍यायें जो सन्मुख प्रस्तुत हैं, उचका मूल्य भिन्‍न भिन्‍न है, एवं 
उनका परिणाम विभिन्‍न है। ध्येय के अर्जंन के लिए कुछ दूसरों से उत्तम होते 
हैं। अतएवं सही चुनाव के लिए निर्देश की आवश्यकता है। जिस कार्य या विषय 
का चुनाव हो उसके सिद्धान्त की आवश्यकता होती है। यह सिद्धान्त व्यक्ति के 
सर्वोत्तम विचार एवं प्रमुख आवश्यकता प्रदर्शित करते हैं। आधुनिक जीवन में 
सामाजिक जटिलता के कारण, प्रत्येक विषय, वस्तु एवं प्राणि अनेकों मिश्रित 
दशा में पाये जाते हैं। अतः इनके सिद्धान्त भी अन्य मिश्वित विषय एवं दशा 
से प्राप्त होंगे। वर्तमान कार की सामाजिक एवं नैतिक आवश्यकताओं के 
कारण, जिन पर आधुनिक सभ्यता का आधार है, प्रत्येक प्रकार की शिक्षा में 
चुनाव विस्तृत रूप में होता है; जिससे, प्रत्येक चुनाव में इत परम आवद्य- 








[ २ ] 


कताओं को प्रमुख स्थान प्राप्त हो । जीवन की प्रत्येक वस्तु समाज एवं चरित्र 
से सम्बन्धित है। अतः शारीरिक शिक्षा ऐसे विषय में भी उन्हीं क्रियाओं का 
चुनाव होता है जो प्रजातांत्रिक मानव सम्बन्ध के सहायक हों एवं ऐसी अवस्था, 
अवसर तथा सावन प्रदात करें जिनके द्वारा व्यक्ति में सहिष्णुता, उदारता, 
आत्मनिर्भ रता, शुद्धता, निश्चयात्मकता, एकाग्रता, समृद्ध राष्ट्र की इच्छा, शारी- 
रिक सन्‍्तुलन, सहयोग की भावना तथा स्व प्रमुख बलिष्ठ एवं वास्तविक 
व्यक्तित्व के निर्माण का ध्येय आदि सम्भव हो सके । 


सिद्धान्त वे साधारण विचार हैं जो वैज्ञानिक तथ्यों पर या दार्शनिक 
निर्णयों पर निर्धारित हैं एवं व्यक्ति के अनुभव या अभ्यान्‍्तरिक दृष्टि के द्वारा 
प्राप्त होते हैं । ये आदेश स्तम्भ हैं जिनके द्वारा जीवन का मार्ग दर्शन होता है । 
इन सिद्धास्तों में भूत, वर्तमान एवं भविष्य एक साथ ही लिप्त हैं। सिद्धान्त के 
स्वयंसिद्धि एवं सत्यता की यही कसौटी है । 





दर्शनशास्त्र पर आधारित सिद्धान्त 


दर्शन, सूक्ष्म पदार्थ सम्बन्धी अध्ययन है। दर्शन यह आदेशित करता है 
कि कोई वस्तु क्यों एवं क्या होनी चाहिए। कैसे होनी चाहिए यह विज्ञान का 
विषय है । अतएव दर्शनश्ञास्त्र पर आधारित सिद्धान्त विज्ञान के प्रयोग पर 
नहीं वरन्‌ अभ्यांतरिक दृष्टि, समय तथा अनुभव पर होते हैं। यह समाज एवं 
परम्परा के अनुभव तथा वर्तमान ज्ञान के ऊपर निर्भर होता है। दार्शनिक 
सिद्धान्त के आधार, अभ्यांतरिक दृष्टि, ज्ञान एवं अनुभव ही हैं। सामाजिक 
जीवन के प्रजातांत्रिक विचार के ध्येय मनुष्य के सम्मान, समान अवसर, 
व्यक्तिगत मूल्य, मानव विभिन्‍तता एवं समानता आदि तथ्यों के सैद्धान्तिक 
प्रदर्शन से ही निर्धारित किये जाते हैं। जिस राष्ट्रीय संस्कृति के ये आधार हैं 
उसके लिये वे महत्व पूर्ण होते हैं। अतः एक ही विषय में भिन्न भिन्न स्थान तथा 
परिस्थिति के कारण सैद्धान्तिक अन्तर होना संभव है। विषय की समानता में 
सैद्धान्तिक समानता एवं विभिन्‍नता दोनों ही प्रदर्शित होंगी । भारतवषं की 
शारीरिक शिक्षा अन्य देशों की शारीरिक शिक्षा के समान होते हुए भी भिन्‍न 
होगी। मनुष्य की प्रकृति सवंत्र एक सी हो सकती है; उसके सिद्धान्त स्थायी 
हो सकते हैं तथा प्रत्येक स्थान में अपनाये जा सकते हैं किन्तु सामाजिक, 
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राजनैतिक, वातावरण तथा समय के कारण परिस्थितियों में अन्तर का होना 
अनिवार्य है। अतएव प्रत्येक राष्ट्र का अपनापन होना आवश्यक हो जाता है । 
सिद्धान्त पर विचार करते हुए हम इस तथ्य को भूला नहीं सकते । 


उन आदशों को जिन्हें योग्य समझा जाता है तथा तथ्य जो प्राप्त हैं 
उन्ही पर ध्येय निर्धारित करना दर्शन का कतंव्य है । 


विज्ञान पर आधारित सिद्धान्त 


वैज्ञानिक रीति से सिद्धान्तों का निर्माण आरम्भ में ही प्रमाणित कर के 
स्थिर नहीं किया जाता । यह प्रायः असम्भव होगा । वास्तविकता यह है कि 
विज्ञान सत्य की खोज में रहता है। सत्य स्वयं सिद्ध है। सत्य का ज्ञान 
अविष्कार के रूप में नहीं किन्तु प्रयोग के द्वारा प्राप्त किया जाता है। वैज्ञानिक 
रीति से सत्य सदा जाँच के ढंग पर होता है, सम्पूर्णता के रूप में नहीं । 
कितने सत्य हैं जिनके विषय में अभी तक कोई ज्ञान प्राप्त नहीं,.हुआ । अनेक सत्य 
ऐसे हैं जिनके विषय में अत्यन्त अल्प ज्ञान प्राप्त है। इतना होते हुये भी अनेक 
विषयों के प्राप्त सत्य ऐसे प्रतीत होते हैं जिनकी दिशा में अधिक उन्नति अब 
सम्भव नही तथा अपने क्षेत्र में प्रायः पूर्णरूप से प्राप्त हो चुके हैं, अतएवं उनके 
आधार पर सिद्धान्तों का निर्माण निःसंकोच किया जा सकता है, जैसे शरीर 
रचना शास्त्र, शरीर किया शास्त्र, मनोविज्ञान, जीव विज्ञान आदि। इन विषयों 
पर प्रायः अन्तिम शब्द कहा जा चुका है।. सम्पूर्णता का प्रमाण न दे सकने 
पर भी सत्य की वास्तविकता का ज्ञान है । 


अनेक बार वस्तुओं को सत्य मान कर उसके आधार पर तब तक कार्य 
भी किया जाता है जब तक उसे असत्य न प्रमाणित कर दिया जाये। जैसे 
प्राचीन काल में यह विश्वास था कि पृथ्वी स्थिर है तथा सूर्य उसके चारों ओर 
घूमता है। आज हमें यह पता है कि सत्य बिलकुछू इसके विपरीत है अर्थात 
सूर्य स्थिर है तथा पृथ्वी घूमती है। अणु की सत्यता अनन्तकाल से थी किन्तु 
उसका अविष्कार अभी किया गया है। सिद्धान्त अपनी अन्तिम स्थिति तक 
परीक्षात्मक अवस्था में ही रहते हैं जब तक उन्हें सत्य या असत्य न घोषित 
कर दिया जाये। 
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वैज्ञानिक अध्ययन विधि में प्रदत्त एकत्र करना, वर्गीकरण, कल्पना की 
सृष्टि, निरीक्षण, प्रयोग एवं अस्त में नियम को स्थिर करना, तथा उसके द्वारा 
सिद्धान्त निर्माण करके उसे सिद्ध करना होता है। जैसे डारविन का प्राकृतिक 
चुनाव, न्युटन की आकषंण शक्ति आदि । कभी कभी वैज्ञानिक सिद्धान्त इतने 
स्पष्ट होते हैं कि वे अटल प्रतीत होते हैं तथा प्राकृतिक नियमों के द्वारा मान्यता 
प्राप्त करते हैं । 


शारीरिक शिक्षा में सिद्धान्त 


शारीरिक शिक्षा एक प्राचीन एवं आधारभूत शिक्षा है। असभ्य मनुष्य 
के जीवन में जो शारीरिक क्रियायें थीं वे आज भी प्रस्तुत हैं। उसके रूप 
अवश्य परिवर्तित हैं। उनकी आवश्यकतायें वत्तमान हैं। शारीरिक क्रियाओं के 
कारण, यह शिक्षा, शारीरिक समझी जाने लगी थी। उस समय मनुष्य को दो 
निश्चित विभागों, मानसिक्र एवं शारीरिक में विभाजित किया जाता था। 
आधुनिक ज्ञान के कारण मनुष्य का एकत्व सिद्ध है। शिक्षा मनुष्य के सम्पूर्ण 
व्यक्तित्व के विकास से सम्बन्धित है। अतः शारीरिक शिक्षा वह शिक्षा हो 
गयी है जो शारीरिक माध्यम से दी जाती है। शारीरिक शिक्षा के इस ध्येय के 
कारण यह संवेगात्मक प्रतिक्रिया, पारस्परिक सम्बन्ध, सामूहिक व्यवहार, 
मानसिक रूप से सीखना, सामाजिक, नेतिक एवं आध्यात्मिक विषयों आदि से 
घनिष्ठ सम्बन्ध स्थापित करती है। शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक विकास 
एक ही स्तर पर होना आवश्यक है । 





व्यक्ति सम्पूर्ण होते हुये भी समाज एवं वातावरण का एक भाग है। 
अतएव वास्तविक परिस्थिति में पूर्ण व्यक्ति तथा उसका वातावरण आपस में 
एक दूसरे को प्रभावित करते हुये विकसित होते हैं। इस प्रकार के पारस्परिक 
अवलम्बन के कारण शारीरिक परिणाम ही नहीं किन्तु अन्य परिणाम भी 
प्रस्तुत होते हैं। शारीरिक शिक्षा में शारीरिक कार्यों के तकनीक एवं परिणाम 
आदि पर अवश्य बल दिया जायेगा किन्तु साथ ही उसके सह ज्ञान पर तथा 
उसके परिणाम पर ध्यान देना आवश्यक होगा। दोनों में एक संतुलून एवं 
मेल की आवश्यकता होगी । अत: शारीरिक शिक्षा के पूर्ण अन्तिम रूप में पूर्ण 
व्यक्ति की शिक्षा होगी जिसमें शारीरिक माध्यम अपना उचित स्थान ग्रहण 
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कर, व्यक्ति की मानसिक, सामाजिक, संवेगात्मक एवं आध्यात्मिक शक्तियों को 
विकसित करने में पूर्णतया सहायक एवं समर्थ होगा । 


समाज के जटिल होने के कारण सामाजिक वातावरण अत्यन्त मिश्रित 
होता चला जा रहा है। एक पीढ़ी से दूसरी पोढ़ी का भार इस ओर अधिक 
होता जाता है। अतएवं इस दशा को सुलझाने के लिये भिन्‍न भिन्‍वत्र प्रकार से 
छान बीन एवं चुनाव करने की आवश्यकता होती है । शारीरिक शिक्षा में 
भी सामग्री के बाहुल्‍य, विस्तृत उहू श्य एवं तीन्न गति जीवन के कारण चुनाव 
की आवश्यकता होती है। प्रत्येक गतिप्रद अनुभव से शारीरिक शिक्षा होती 
है किन्तु कुछ के परिणाम दूसरों से अच्छे होते हैं। इन कारणों से उपयुक्त 
सामग्री, समय, विषय, गति आदि में चुनाव होता अनिवाय॑ होता है । चुनाव 
के आदेश के लिये सिद्धान्त की आवश्यकता होती है। अतः शारीरिक शिक्षा में 
शारीरिक शिक्षा सिद्धान्त विषय का निर्देशन करता है । 


शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त दो स्रोतों, विज्ञान एवं दर्शन से प्राप्त किये 
जाते हैं। शरीर रचना शास्त्र, शरीर क्रिया शास्त्र, जीव विज्ञान, मनोविज्ञान, 
मनुष्य प्रकृति विज्ञान आदि विज्ञान पर शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त आधारित 


हैं । 


दर्शन के आधार पर शारीरिक शिक्षा सिद्धान्त, मनुष्य की स्वतंत्रता, 
आदर्श, चरित्र आदि से सम्बंधित है । 


साधारणतया विज्ञान पर आधारित सिद्धान्त स्थिर रहते हैं किल्तु दर्शन 
पर आधारित सिद्धान्त, दशंन परिवत्तंन के साथ परिवर्तित होते हैं । 


बहुधा असत्य पर निर्भर विश्वास उसी तरह मान्यता प्राप्त करता है 
जिस तरह सत्य पर आधारित सिंद्धान्त । सिद्धान्त शब्द का अर्थ सदैव सत्यता 
से है। इस सत्य की कसौटी पर तौले हुये निष्कृष॑ को अपनाने में किसी प्रकार 
का संदेह या मतभेद होना सम्भव नहीं। 


राष्ट्र को शक्तिशाली युवकों की आवश्यकता है। परिवर्तनशील संसार 
को विशेष शक्ति की आवश्यकता है। अणु युग के कारण एक विश्येष प्रकार के 


[ ६ ] 


जीवन की आवश्यकता हो गयी है। शिल्पकारी तथा उद्योग की उन्नति तथा 
भिन्‍न भिन्‍न आविष्कारों के कारण जीवन तीतऩ्न गति से चल रहा है। ध्वनि से 
तीब्र वायुयान, शी क्रवाही यातायात, मानव समूह को भीड़ आदि जीवन को 
एक नया मोड़ देती हैं। पारस्परिक प्रतियोगिता आदि के कारण कई एक विशेष 
गुणों के सिखाने की आवश्यकता हो गयी है, जंसे शरीर के विभिन्‍त अंगों का 
श्रेष्ठ सहयोग जो कठिन से कठिन तथा बारीक कार्य सरलता से कम समय में 
सम्पल्त कर सके । उचित निर्णय कर सकना, साहस तथा तत्परता के साथ 
प्रतिक्रिया का होना, दूसरों के अधिकार एवं आवश्यकता को ध्यान में रखना, 
अवकाश का सदउपयोग, उचित मनोरंजन, अपराध प्रवृत्ति का अवरोध, 
संवेगात्मक संतुलन एवं संतोष आदि समस्‍यायें हमारे सामने प्रस्तुत होती हैं 
जिनका सही उत्तर देता अति आवश्यक है। यदि हम इन समस्याओं की ओर 
ध्यान न दें तथा इनकी अनिवाये आवश्यकताओं को न समझें तो मानव चेष्ठा 
को निरथंक कर देते हैं । इस परिवर्ततशील संसार में परिवर्तित समाज की 
आवश्यकताओं को भुला देने का अर्थ है, समय से पीछे होना । शारीरिक शिक्षा 
को समाज के साथ साथ चलना है, तथा उसकी समस्याओं को पग पण पर 
उचित रूप से हल करना एवं उसकी आवश्यकताओं को प्रतिक्षण पूर्ण करना है। 














भारतवर्ष की शारीरिक शिक्षा किसी विदेशी शारीरिक शिक्षा के 
आधार पर नहीं हो सकती । हमारी अपनी समस्‍यायें हैं तथा हमारी आवश्यक- 
तायें दूसरों से भिन्‍न हैं तथा उनकी महत्ता भी भिन्‍न भिन्‍नत है। कुछ समस्‍यायें, 
जैसे तीन्र गतिवाही यातायात, शिल्पकारी में विशेषज्ञता, नियमों के प्रति 
साधारण असावधानी, जन समूह की नगरों में भीड़, उचित अवसर का प्रत्येक 
के लिए उपलब्ध होना, व्यापारिक मनोरंजन, अवकाश की समस्‍यायें, स्वास्थ्य 
को समस्‍यायें, ग्रामीण जनता की प्रगति एवं रक्षा, संतुलित भोजन, आदि 
असख्य समस्‍यायें तत्कालिक अध्ययन एवं ध्यान आकर्षित करती अनेकों 
विषय में समानता भी हो सकती है। अतएव भारतीय शारीरिक शिक्षा के 
सिद्धान्त ऐसे होने चाहिएं जिनमें परिवर्ततशील समय के तथ्य उस भविष्य के 
आइने में, जिसे हम रूप देना चाहते हैं, प्रतिबिम्बित हो । 


वे वज्ञानिक विशेष विद्या सम्बन्धी तथ्य तथा दाशंनिक आदेश जो 
शारीरिक शिक्षा के प्रयोग को उसके अनेक रूप में धनी, उचित एवं पूर्ण ठहराते 
हैं, उनकी कभी भी उपेक्षा नहीं की जा सकती बे महत्वपूर्ण हैं। इनके द्वारा 
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महत्वपूर्ण समस्याओं का हल होता है । इस प्रकार की शारीरिक शिक्षा का 
ध्येय तथा उहश्य सम्पूर्ण जीवन को सफल करने का है| शिक्षा में ध्येय एवं 
उद्देश्य माध्यम से कहीं अधिक महत्वपूर्ण हैं। ध्येय एवं उद्दे श्य को ध्यान में 
रखते हुए माध्यम का प्रयोग करना है तभी सफलता प्राप्त होगी । उद्देश्य की 
पूत्ति के लिये माध्यम उपलब्ध करता आवश्यक हो जाता है । 








ध्येय एवं उ्दं श्य को प्राप्त करने के लिये सिद्धान्त निर्धारित हैं। यदि 
सिद्धान्त सत्य हैं तो उन्हें प्रत्येक अवस्था में उचित स्थान देना चाहिये। सिद्ध 
सिद्धाल्त में परिस्थिति के अनुसार परिवर्तेत करना अनुचित है। 





दारीरिक शिक्षा में सिद्धान्त को क्रियात्मक रूप देना आवश्यक है तथा 
प्रत्येक अवस्था में उसी के आधार पर चलना अनिवाय॑ है। 


विद्धान्त की उपयोगिता 


शिक्षा प्रदान करने की समस्‍यायें एक समाज से दूसरे समाज, एक 
स्कूल से दूसरे स्कूल में, दिन प्रति दिन भिन्‍न होंगी। किसी प्रकार के दुढ़ 
नियम, तकनीक या प्रणाली स्थापित नहीं की जा सकती जो सद्दव प्रत्येक प्रश्न 
का उत्तर प्रत्येक समय एवं स्थान में दे सके। अनेक शिक्षक, निरीक्षक, 
संगठनकर्ता जो शारीरिक शिक्षा के काय॑ में व्यस्त हैं निरत्तर किसी कार्य के 
करने की प्रणाली या तकनीक की खोज करते हैं किन्तु शिक्षा के आधारभूत 
तथ्यों में उनकी जरा सी भी रुचि नहीं। येवे व्यक्ति हैं जो अभ्यास की 
प्रमुखता बताते हैं एवं शिक्षा सिद्धान्त को तुच्छ दृष्टि से देखते हैं। वे अपने 
कार्य की परिवरतेतशीलता को भली भांति नहीं समझते जिसके कारण उहंद्य 
एवं सिद्धान्त को ध्यान में रखते हुए निरन्तर संशोधन करना आवश्यक हो जाता 
है। वे शिक्षक जो केवल शैक्षणिक प्रणालियों एवं तकनीक से परिचित हैं एत्र 
उसी ओर ध्यान देते हैं वे उस वाहन चालक की तरह हैं जो मशीन को चलाने 
की चतुरता में निपुण हैं किन्तु उन्हें मार्ग या स्थान जहां वे जाना चाहते हैं 
उसका कोई ज्ञान नहीं । ऐसी अवस्था में आकस्मिक सफलता प्राप्त हो सकती 
है किन्तु सम्भावना यही है कि असफलता ही होगी । 








प्रत्येक व्यवसाय के सिद्धात होते हैं जिनके द्वारा वह आदेशित होता है 
तथा सम्पूर्ण निर्णय उसी पर आधारित होते हैं । 
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सिद्धान्त शिक्षा का आधार है। जो शिक्षा के सर्वोत्तम परिणाम प्राप्त 
करना चाहते हैं, उन्हें यह समझना आवश्यक है कि शिक्षा क्‍या है, उसका 
अन्त कया है ? तथा उस के अन्त तक पहुंचने के लिए सर्वोत्तिम मार्ग कौन 
साहेै। 


शारीरिक शिक्षा के कुछ सिद्धान्त 


शरीर क्रिया तथा शरीर रचना शास्त्र पर आधारित सिद्धान्त:-- 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में बड़ी मांस पेशियों के प्रयोग के लिये पर्याप्त 
क्षेत्र तथा अवसर प्राप्त होना चाहिये । 


बाऊरूक के बढ़ाव तथा विकास सम्बन्धी तथ्यों के अनुसार कार्यक्रम 
का निर्माग होना चाहिये । 


व्यक्तिगत असमानता तथा योग्यता का ध्यान रखते हुये विभिन्‍न प्रकार 
की क्रियाओं का चुनाव करना चाहिये । 


अन्दर के कार्यों ([0000 #&०7५ा४6$) की अपेक्षा बाहर के कार्यों 
(()प्रा0007 &८0५868) को प्रोत्साहित करता चाहिये । 





उन कार्यों का जिस से संवेग के द्वारा आन्तरिक रसों का प्रवाह होता है 
उनका प्रयोग होना आवश्यक है । 


उन कार्यों को जिनसे माँस पेशियों का विरोधी स्वभाव भंग होता है, 
कार्यक्रम में सम्मिलित नहीं करना चाहिये । 


दौड़ने से पु झुकी हुई अवस्था लेना चाहिये । 


लड़के तथा लड़कियों का कार्यक्रम परिपकवता के पश्चात भिन्‍न होना 
चाहिये । 


. किसी श्ारीरिक क्रिया के पूर्व भोजन तथा पानी, खाना या पीना नहीं 


चाहिये। 
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(१०) चलने में पांव सीधा रखना चाहिये । 


मनोविज्ञान पर आधारित सिंद्धान्त 


(१) 


(२) 


(२) 
(४) 
(४) 
(६) 
(७) 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में प्राकृतिक खेंले की क्रियांयें बहुतायत से होंनी 
चाहिये । 


क्रियायें मनोवैज्ञानिक आयु की विशेषताओं तथा शरीर क्रिया शास्त्र के 
नियम के अनुसार चुनना चाहिये । 





व्यक्तिगत विभिन्‍नता का ध्यान रखना चाहिये । 

सीखने के नियमों के अनुसार सिखाना चाहिये । 

क्रियायें जो संवेग तथा स्थायीभाव में सहायक हों उन्हें करना चाहिये । 
क्रियाओं का चुनाव ऐसा हो जिनमें प्रगति की संभाववा हो । 


उपयुक्त अभ्यास तथा पुनरावृत्ति के लिये पर्याप्त अवसर प्राप्त होना 
चाहिये । ' 


सामाजिक आधार पर निर्धारित सिद्धान्त 


(१) 
(२) 


(३) 


(४) 
(९, 


कार्यक्रम में ऐसी क्रियायें हों जो अवकाश के समय प्रयोग में आ सकें । 


क्रियाओं का चुताव उनके प्रजातान्त्रिक नागरिकता के प्रशिक्षण की 
सम्भावताओं के अनुसार होना चाहिये । 


समाज को आवश्यकताओं तथा आदशो के अनुसार काय॑ क्रम होना 
चाहिये । 


चरित्र निर्माण में सहायक क्रियाओं का चुनाव आवश्यक है । 


वे क्रियायें कार्यक्रम में होती आवश्यक हैं जो वर्तमान समाज को 
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प्रतिबिम्बित करती हैं तथा भविष्य के रूप की आशा करती हैं । 


(६) कार्यक्रम के द्वारा जीवन में अनुशासन तथा नियन्त्रण की शिक्षा हो। 


(७) शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम, देश की आथिक स्थिति, सामाजिक जीवन, 
सभ्यता तथा राजनीतिक व्यवस्था पर आधारित होना चाहिये । 


स्वास्थ्य के आधार पर निर्धारित सिद्धान्त 
(१) कपड़े तथा शरीर साफ और स्वच्छ होना चाहिये । 


(२) खेल में भाग लेने के लिये जिस यूनीफार्म का प्रयोग किया जाय वह घुली 
हुई हो या धूप में सुखाई गई हो: जिससे किसी प्रकार के संक्रामक रोग 
लगने का भय न हो । द 


(३) वायु, प्रकाश तथा शुद्ध जल का प्रबन्ध हो । 


(४) दैनिक कार्य जैसे स्नान, भोजन, शौच, निद्रा इत्यादि समय पर होना 
चाहिये। 


(५) संतुलित भोजन का प्रयोग होना चाहिये । 


(६) मादक द्रव्यों के प्रयोग से वंचित रहना चाहिये । 





शारीरिक शिक्षा विषय एवं विस्तार 


शारीरिक शिक्षा का अर्थ 


शारीरिक शिक्षा, सामाव्य शिक्षा का वह अंग है जिसके अस्तर्गंत वे 
क्रियायें आती हैं जिनके द्वारा शिक्षा के स्पष्ट उद्देश्य अजित करने की आशा 
की जाती है । इन क्रियाओं के द्वारा व्यक्ति उन दशाओं की ओर निर्देशित होता 
है जिनके द्वारा सामान्य शिक्षा के अनेकों जीववैज्ञानिक, मनोव॑ज्ञानिक, 
सामाजिक, शरीरक्रिया शास्त्र सम्बन्धी आदि सिद्धान्तों की पूर्ति होती है। 
शारीरिक शिक्षा की स्थिति दूसरे विषयों के तुल्य ही नहीं वरन उँची रहती है 
यह विचार क्रमश: अपना उचित स्थान पा रहा है। वास्तविक शारीरिक 
शिक्षा को उसके अनेकों क्रियाओं एवं उप विभागों से मिश्रित नहीं करता चाहिये । 
शारीरिक शिक्षा; ऐथेलेटिक्स, जिमनास्टिक, खेल व्यायाम, शारीरिक डील डोल 
साधन आदि नहीं है। ये सम्पूर्ण क्रियायें इसके अन्तर्गत आती हैं एवं यह 
इन सबका मेल तथा उससे अधिक है। ये क्ियायें शारीरिक शिक्षा का 
केवल एक खंड है । द 








आधुनिक विद्वान इस विचार पर अधिक बल देते हैं कि शिक्षा सम्पूर्ण 
व्यविति की होती है। विद्यार्थी शिक्षक के सन्मुख पूर्ण व्यक्ति के रूप में आता 
है । अतएव यह असम्भव है कि प्रत्येक स्कूल दिवस में उसे खंडित कर के 
शिक्षित किया जाये तथा स्कूल के अन्त में उसे पुनः पूर्ण कर के स्कूल से भेजा 
जाये । मनोवैज्ञानिकों का कहना है कि सम्पूर्ण अपने खंडों के मेल से अधिक 
है । इसी विचार को सामान्य शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा में अपनाते हुये, हम 
इस निष्कर्ष पर पहुचेंगे, कि हमें इस 'सम्पर्ण व्यक्ति से प्रयोजन है।' 
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सम्पूर्ण व्यक्ति शक्तियों का पुज है। व्यक्ति की प्रभावशाली शक्तियां 
उस के तीन रूप, शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक के द्वारा विकसित होती हैं। 
इनमें से किसी एक रूप का भी विकास दूसरों की अपेक्षा अल्प या अधिक हो 
जाये तो व्यक्तित्व में संतुलन का अभाव हो जाता है। मनोविज्ञान के द्वारा 
यह स्पष्ट है कि प्रत्येक मानसिक विचार की क्रिया होती है, तथा प्रत्येक 
शारीरिक क्रिया मानसिक विचार पर आधारित होती है। इस प्रकार दोनों 
परस्पर सम्बन्धित हैं। व्यक्ति के एकत्व को उसके शारीरिक, मानसिक, 
एवं नैतिक रूप में समझना आवश्यंक है। वह विभाजित नहीं हो सकता। 
इसी प्रकार शिक्षा भी खंडित नहीं की जा सकती । उसके विभिन्‍न रूप होते 
: हैं। मनुष्य के शिक्षित होने का अर्थ है कि व्यक्ति स्वयं को, अपनी प्रतिक्रियाओं 
एवं वातावरण के पारस्परिक प्रभाव से, सर्देव परिवर्तित, संशोधित एवं 
अनुकलित करता रहता है। संगठित शिक्षा उन परिवर्तन, संशोधन एवं 
अनुकलता को इस प्रकार प्रयोग करता है कि व्यक्ति अपने जीवन के विभिन्‍न 
रूप में सर्वांगीण चिकास कर सके तथा परिणामतः संसार सम्बन्ध में एक 
उपयोगी स्थान ग्रहण कर सके । 


शारीरिक शिक्षा अपने में अन्त नहीं बल्कि इस श्रेष्ठ विचार की पूर्ति 
करने में सहायक है।. 


शारीरिक शिक्षा के ध्येय एवं उद्देश्य 


ध्येय कोई दिशा, विचार था अन्त प्रकट करता है। यह प्रकृति में साधा- 
रणतः सामान्य होता है। बहुधा अन्त या ध्येय उस समय तक दृष्टिगोचर नहीं 
होता जब तक साधन सन्मुख आकर संगठित न हो जायें । उद्दश्य प्रणाली का 
वह विधिपूर्ण, सही एवं सीमित वर्णन है, जो ध्येय के प्राप्त करने के लिये प्रयोग 
किया जाता है । उहं श्य ध्येय के प्राप्त करने के मार्ग में निर्देशन स्तम्भ या मील 
का आदेश पत्थर है। उदं श्य निश्चित योजना है जो इस बात का द्योतक है कि 
ध्येय प्राप्ति की चेष्टा की जां रही है । 


ग्रह अत्यन्त आवश्यक है कि सर्व प्रथम शिक्षा दर्शन स्थापित किये जायें 
क्योंकि इसी दर्शन में शारीरिक शिक्षा का ध्येय होगा । यद्दि ध्येय के प्राप्त करने 
की सम्भावना है तब उस ध्येय के प्राप्त करने के लिये प्रति दिन के लक्ष्य 
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नियत करना आवश्यक होगा जिससे अन्त में ध्येय प्राप्त किया जा सके । इस 
प्रकार उद्देश्य, ध्येय के प्राष्त करने के लिये वास्तविक माध्यम हो जाता है। 


उददं श्य विशेष होते हैं किन्तु ये सामान्य भी हो सकते हैं। उहूं इय अल्प 
या बहुसंख्यक हो सकते हैं । 


प्रत्येक कार्य का किसी प्रकार का उ हू ब्य होता आवश्यक है। 


उद्देश्य ललकार के रूप में ((॥8072778 ) होना चाहिये । उद्दं श्य' 
में यदि यह गुण न हो तो इस में अधिक छोग बहुत दिन तक भण्य नहीं लेंगे। वह 
कार्य जिसमें ललकार है उसे करने की अधिक चेष्टा की जाती है । साथ ही यह 
भी ध्यान रखना चाहिये कि वह अत्यन्त कठिन न हो क्योंकि कठिनता के कारण 
चेष्टा में शिथिलता आ सकती है। उद्दश्य को सफलता की सम्भावना के 
अन्तगंत होना आवश्यक है। 


उदहं दय आगे बढ़ाता है। जब एक उद् इय की पूर्ति हो जाती है तब' 
दूसरे की पूर्ति की चेष्टा होती है। उद्दं इय ध्येय तक पहु चने की क्रमिक सीढ़ी 
नहीं है । यह स्वयं चालक प्रणाली भी नहीं है । एक उहू शय के पदचात्‌ दूसरे 
उहृद्य में भाग लेना, प्रथम उदह शय की सफलता पर निर्भर है। अवकाश, 
स्वास्थ्य, इच्छा, थकान आदि से भी व्यक्ति के उद्द श्य प्रभावित हो सकते हैं । 
किसी दिये समय में कौन से उहं श्य के लिये कार्य किया जायेगा, विचार एवं 
बुद्धि से ही निर्धारित किया जा सकता है। वास्तविक रूप में ध्येय प्राप्त 
करना असम्भव हो जाता है क्योंकि जैसे ही वह प्राप्त होता है वैसे ही वह 
उ्ं इय के रूप में परिवर्तित हो जाता है। 


शारीरिक शिक्षा के ध्येय के निर्धारित करने के पूव॑ इस क्षेत्र के कुछ 
विशेषज्ञों के विचार से परिचित होना आवश्यक है । 


ए॥प्रशंटक 80फ7९४707 45 एबं फ़ा 6 5क्‍व0९800॥ ज्रांएा (8765 
7406 ॥70फ0ड॥ बलाशा।68 छ०0 ॥ए0ए6 [6 गरा007 77०८स्‍ब्गांशव] ०0६ 
(6 #पाक्षा। 9009 70 ज्ंणा 76४६३ स 6 |70[एं074]'$ (0प्रपा॥0॥ 8 
ए8९2॥8 00 प 7 94673.* 


--५974॥ 


| ४ ] 


7ाआंत्श 80९0 48 006 9888 . ०0/ 876 00] 60070०६(0 0 
2706658 पते दबा वी णवीड88 बढएंग्राए - ताए०5 (॥4 क्षा8 060०07( है| 
०4९० वात एंतंप॥ ६0 65ए९००७ 8 9७7507 ण8470३ए, 080707रप्5८४। ५५ 
[882८09[/9, 270 677077078[|9.! 

“-+ १४५४ 


कफ्श्र्य एतएट्ब्रा07 45 धढ्क 99856.- 0 ॥6 ६002] ९(0०20॥ 
7700885 शारदा फुशाद्रवा)8 (७ शं0075 80(ए7665 7770एश7॥8 6 शाप्र३इ- 


ए०ए७7 3ए४0ा॥ शत 86 ]6दप78 60 765४0॥5 ५077 एका९ए9का0॥ व 
(658 0 प88. 


“+चि]ए0॥ & (/0722॥$ 


“2॥980व 800॥07 45 ॥7868 99956 ० ९60४०४६४०ग्र १० (६६25 
74806 (0 720 9॥99864] 40 ए.५, 


-7*0०[079' & छ&557287 


5009508 तए८६४०॥7 5 [8६ 7॥856 07 €ताल्काणा शातांटी 48 
एणाएथाा ते, 5, शांत 6 0ाइकांरकांणा 2060 (9७ ]68087899 ०६ 
णा।वादा व। छांड ग्राए508 ८०763, [0 827 6 06ए०॥०09767( ध॥० 
(१8 860[ए४067॥0 वशधला। गा ६6 बहाज(०5 300070॥708 (0 $80टांडो 
शंव्यादं॥ा05; क्रात 8०८००00 छाप ॥6 ०0700] र्ण कच्बाता 0 ४०णएात 
०0094005 मर्द ए 85500860 जग (96 [688087809 ० (॥6 80० ए|065 
30 8 6 60प्रटक्षा0078। [0९८६६ एाबज़ 80 6ए जशांत्रष्पा 870960॥ 
400[९ 05. । 

““मि९त077॥9207 


[86 कषंग्र 45 5024 ४7गि०300ए.. [४७ शत! बाग $॥0प्रगा6 886 
परवाणंतप॥]| 9थाल' व्युपा99९१ 00 शाह ॥75.- 00005 006 5026४ पंच 
फाएं ॥6 [76६ क्वाप॑ (00 746 ८0707 7(05 ६0 दवा 802679.! 


--+ 8 एज) 477 


पुर थांगा ए शाएमंटव एतएटकाणा 78 00 ०070९ ६० (8 
॥0शं3078 3०लंश शीं€0एश१8४5 क्ाएं एश50ात्रों पऋछश्चि९ फाणाश। 
8प064 एद्नागटाफएथ।णा 40 ?॥एमंप्न ३० एंत६४१, 


-++28५5 & [,9946/ 


[ १४ | 
गजएड्अट्या 80प८६80. 8 06 ९0गप्राएपराणा 7808 40 6 


€०णाफठ6 लतपटबा00.एणा 2॥ रदाशंतंघ] 7008॥ [6 ए98५९०॥0-7000 
07 [६786 ए्रपड5८6४ 80 श65. 


“-70967"6० पिशा 


क्‍ कुशल 67८07, 88 06 फ़ा।.र 6०0ए९८बर00, 708 (0 
दांव वाह वाठाशं[प 0 क्ाओएओ ती5 पा650  06ए००0७77०70 77 7766०7॥8 
6 06708708 ० ॥णाड़ 9 8 वध्ा0लब३60ए बाते व था ग87089674 67 
छ070, ॥ बलांए68 पड गाण्ड ॥6 इलेंब्लांणा धाते डपांतक्वा०6 6 
6 एल७706 8एए70फापक्वाल 40. 6 ग६6 काला०्त 0फ्रक्षात 6 00 
78885 ० धा6 धाठाशणकाप& 


-+ दि 02787 (६६5$0 ए जउ&९(50॥ 


फएफजजंल्डा 260028707 ड60पा6 दंए (0 770ए०006 8766 4080- 
लाए बात 2664घ६९४ बिशा।065 जाग जा] बरगिणव दा 09007णातरप 
07" ॥#6 70ठशंतप्रक्ं 0 €70फ79 [0 ब८ का शापदा0ा$ शारदा 86 
ए॥एशंटक!ए  श0]8507९, एगध्शाओए डांगपंबधाह क्षात $दव8४/जाड काते 
50078/9 $0फ0707, | द 


“--५४१]!870$ 


“]7 07 एाएडएवा सिवघएबा।00 8 [06 ढादवाप्रर 0 का लारशां।ता- 
787 460 जा] 97707006 7॥6 एीए्रशंएड, धााणा[०ा4ई, $004 26 शाठाद।ं 
96ए९०09767( ० ४०पा.! रा 


 >+०70जा6ए 0805 ० (व॥77 50॥ 


गण क्षा।र३ ० ?॥एमंट्वा 7त7रटक४०॥ 45 (96 एा0ाठातकता ए॥0पात्ा 
शा०जाएं राव ठ80 त6ए९८०797600..._ ॥6 06ए९०7७ए0(६ ० पथ 65 
गढंबंगा8 (0 800०० बात प6 गातठांग्रंतान, [० ०ाहंडात७० 70 एणग था 
[स्‍/686॥ ॥॥6 ॥6्वा!तिं फाशर४ एड शोक [6880 ६0. 486 ॥#०6०7४ 
एा4बला०6 ० णए३ 0६ 4600७ 6चऋशाटं56 छदा 49077 8 0070070766 #ाह॥ 
[6९९] ० एए्शंटको 6गिलांंशाएए 200 ते ध्पगा[बवा2 $00ंच्री| €०078८0, 70 
[75706 ४0०४ 7 (06 8०6०१९6 रण 627. 


-+-उऊरपटांट 


[ १६ ] 


ए[फ््ञ्जंव्बा शतारक्षांणा, था गराव्ट्टाब 947 ण 6 08 ९6ए९४४०॥ 
700655, 45 8 00 ० ९0064870फ07 जाली 988 88 [68 दांत 76 06९6॥0|9- ' 
ग्रह 0 जीएडंधबीए, गाधाबिए, ढाणाणाब[ए बात 500 गए ॥ 
लाट०08 707९॥ 6 गर6तुप्रा॥ ण जाएशओंददां 8० णएॉ765 जारी 9ए८ 
986७॥ $52]6060 शांत 8 शं०छ 40 784278 (858 0080077658*, 


+>-उिप्टा0' | 


ये शारीरिक शिक्षा की विभिन्‍न परिभाषायें पृथक पृथक शब्दों में 


प्राय: एक ही ध्येय प्रदर्शित करती हैं। यह पूर्णतया स्पष्ट है कि शारीरिक शिक्षा 
का ध्येय तीन भागों में विभाजित किया जा सकता है। 


(१) शरीर का विकास 

(२) संवेगात्मक सामाजिक व्यक्ति. का विकॉस 
(३) शरीर के द्वारा व्यक्ति कां विकास 

(१) शरीर का विकास 


“ इस कें अंन्तगंत शारीरिक शिक्षा का एक ऐसा प्रोग्राम निर्माण करना 
है जिसके द्वारा भाग लेने वाले को उसके बढ़ाव तथा विकास में सहायता 
मिले। भाग लेने के परिणाम स्वरूप ऐसे शारीरिक गुण अजित हों जिसके 
कारंण, शक्ति, संहनशक्ति, थकान से बचने एवं शीघ्र थकान दूर कर लेने की' 
गीग्यता, उत्तम स्वास्थ्य, सम्मान पूर्ण सही एवं सीधा शरीर अथवा अच्छा डील 
डौल प्राप्त हो। काये करने की परिस्थिति शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ हो। 
मनुष्य की अवस्थायें डचित एवं उत्तम हों तथा विज्ञान एवं अनुभव के आधार 
पर हो। अतः वातावरण पर नियन्त्रण हो जिनमें स्वास्थ्य सम्बंसंधी विषय 
जसे वायु, धूल, स्वच्छता, संक्रामक रोग आदि आते हैं। शारीरिक व्यायाम 
की क्रियाओं से शरीर क्रिया शास्त्र का परिणाम अजित हो। यह केक्‍्ल 
तोब्र गति एवं कठिन परिश्रम के व्यायाम से ही प्राप्त होता है। प्रत्येक 
क्रिया की कसौटी है शारीरिक रीति से स्वस्थकर होना। 
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(२) संवेगात्मक सामाजिक व्यक्ति का विकास 


व्यक्ति इस प्रकार शिक्षित हो कि वह अपना उचित स्थान प्रजातान्त्रिक 
जीवन में ग्रहण करे एवं उस के प्रति अपने उत्तरदायित्व को क्रियाशीलू रूप में 
सम्पन्त करे । शारीरिक शिक्षा के अनुभवों के कारण नयी स्थिति एवं वातावरण 
को अधिक अर्थमय एवं उपयोगी रूप में समझें । शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
उपयुक्त साधन उपछब्दध हों जिसके कारण नैतिक एवं सामाजिक मूल्यों का 
विकास हो । व्यक्ति में चरित्र के गुण, एवं वे गुण, जो समाज सम्बन्धी हैं 
विकसित हों। शारीरिक शिक्षा के द्वारा आत्मनियन्त्रण, आत्मविश्वास 
मानसिक एवं नैतिक गम्भीरता, युक्‍्तिपूर्ण निर्णय, लगे रहने की श्रवृत्ति, 
उत्साह, अग्रसर, आरम्भ करने की भावना, आदि व्यक्तिगत गुणों एवं 
आज्ञाकारिता,.आधीन रहना, सम्मान, आत्मबलिदान, सहयोग, मित्रभाव, आदर, 
देश भक्ति, भक्त, नेतृत्व की योग्यता, विजय एवं हार के श्रति उचित विचार, 
ईमानदार, स्पोर्ट्समैन, नागरिक मौरव आदि सामाजिक गुणों का विकास हो । 


इस प्रकार की शिक्षा में शिक्षक अत्यन्त सहांयक एवं सहयोगी हो सकते 

हैं, यदि वे स्वयं इन गुणों से पूर्ण हों। सामाजिक एवं नैतिक मुल्यों की शिक्षा 

के लिये उचित भाव एवं गुणों का ज्ञान उत्पन्त करता आवश्यक है जिससे 

शारीरिक शिक्षा के द्वारा प्राप्त प्रतिक्रियायें सर्ंत्र एवं सदेव स्वाभाविक 

प्रतिक्रि के समान प्रयोग हों। खेल में सहयोग की शिक्षा प्राप्त होती 
है । यही जीवन के पग-पग में स्वाभाविक रूप से प्रयोग हीनी चाहिये । 





जो अवस्था आंज सांमाजिक दृष्टि से दृढ़ है वह कंलर परिवर्तित हो 
सकती है । कुछ गुण ऐसे हैं जो सदा अपना अस्तित्व बताये रखेंगे किन्तु समाज 
में जो कुछ भी परिवर्तन हो वह शारीरिक शिक्षा में भी प्रतिबिम्बित होना चाहिये 
तथा द्यारीरिक शिक्षा का कत्तंव्य है कि वह उस परिवर्तित दशा को उचित रूप 
देने तथा दृढ़ करने में सहायक हो। राष्ट, शक्ति के द्वारा सुरक्षित नहीं 
रहता, यद्यपि यह समय समय पर आतक्रमणकर्ताओं के विरोध के लिये 
आवश्यक है किन्तु इसके वास्तविक सुंरक्षक शिक्षक हैं जो आदर्श भावों की 
शिक्षा देतें हैं। यही गुण राष्ट की नींव होते हैं। यह शारीरिक शिक्षकों का 
कत्तेव्य है कि वह दूसरे शिक्षकों के साथ मिल्‍ू कर प्रजातान्त्रिक आदर्श के लिये 
सामाजिक दढ़ता प्रकट करें। 
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(३) शरीर के द्वारा व्यक्ति का विकास 


शारीरिक क्रियाओं के द्वारा व्यक्ति का विकास होता है। इनि्द्रियां 
ज्ञान के द्वार हैं। इन ज्ञान के द्वारों को शारीरिक क्रियाओं के द्वारा स्वस्थ 
रखना आवश्यक है। इस विकास में अंगों का समत्वय महत्वपूर्ण है। स्वनायू' 
मांस पेशियों का समन्वय उचित शारीरिक नियन्त्रण एवं विकास के लिये अति 
आवश्यक है। स्नायु मांस पेशियों का समन्वय इस प्रकार होना चाहिये जिस 
से स्तायु मांस पेशियों का कौशल, व्यक्ति की गतिप्रद बनावट का एक स्वाभाविक 
भाग हो जाये जो परिणामतः शारीरिक क्रियाओं की कृति में निपुणता प्रदान 
करे। शारीरिक शिक्षा की दशायें इस प्रकार हों जो मानसिक दृष्टि से प्रेरक 
एवं संतोषप्रद हों। शारीरिक शिक्षा में ऐसी अवस्थायें उपस्थित होती हैं जो 
मानसिक प्रतिक्रिया उत्पन्न करती हैं एवं उनके करते से संतोष मिलता है। 
व्यक्ति के वंशपरम्परा की आधार भूत उत्तेजनाओं की पूर्ति के द्वारा संतोष 
प्राप्त होना चाहिये, क्योंकि समाज में इनकी उपयोगिता है। व्यक्ति प्राकृतिक 
क्रियाओं में भाग लेता रहा है एवं छेता रहेगा । इनके करने के द्वारा वह संतोष 
प्राप्त करना चाहता है । 


इस संतोष से व्यक्ति के विकास में सहायता मिलती है । इस प्रकार 
की मानसिक दृष्टि से प्रेरक एवं संतोषजनक अवस्थायें संवेगात्मक भावनाओं 
पर मानसिक नियन्त्रण एवं स्वीकृति प्रदान करने में समय होंगी। ऐसे परिणाम 
अजित करने के लिये शारीरिक शिक्षा के कार्य, व्यक्ति के प्रकृति पर आधारित 
होने चाहिये एवं कौशल तथा रुचि में प्रगति के लिये करने चाहिये । शारीरिक 
शिक्षा में विचारपूर्ण, स्वस्थकर एवं संतोषजनक रुचि उत्पन्त करना आवश्यक 


है जिसके कारण क्रमानुसार खेल तथा व्यायाम की आदत अजित हो जाये जो 
जीवन-पयंन्त बनी रहे । 


शारीरिक शिक्षा की विभिन्‍न गतियों में इस प्रकार की प्राकृतिक अवस्थायेँ 
उपस्थित होती हैं जिनके द्वारा मानसिक उत्तेजनायें होती हैं तथा झझीक्रता से 
निर्णय करना पड़ता है। यह सी समय सम्भव होगा जब अ्यक्ति के सन्मुख 
कोई ध्येय या उद्दंइय हो । ध्येय तथा उद्देश्य की प्राप्ति के लिये उपयुक्त 
नियोजन एवं विचारपूर्ण चेष्टा के द्वारा मानसिक क्रिया होती रहेगी। .इस दशा 
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को प्राप्त करने के लिये व्यक्ति को स्वतंत्रता की तथा आत्मनिरभरता की 
आवश्यकता होती है किन्तु अवस्था ऐसी होनी चाहिये जहाँ शिक्षक के सहायता, 

हयोग एवं आदेश उपयुक्त अवसर पर बराप्त हो सके अन्यथा हानि होने 
की सम्भावना होगी । 


लेखक का द्ारीरिक शिक्षा ध्येय के प्रति यह विचार है: कि शारीरिक 
शिक्षा, सामान्य शिक्षा का वह महत्वपूर्ण अंग है, जो शारीरिक माध्यमसे 
प्राकृतिक प्रवृत्तियों, गति एवं शक्ति का प्रयोग करते हुये, ऐसे साधन एवं 
नेतृत्व उपलब्ध कराता है, जिससे, व्यक्ति के मानसिक, शारीरिक, सामाजिक 
एवं नैतिक गुणों का उच्चतम विकास करके, प्रजातांत्रिक जीवन के योग्य 
कर दे । 


उद्देश्य 


शारीरिक शिक्षा के उद्देद्य साधारणतः जनेक हैं किन्तु सरलता की 
दृष्टि से उन्हे छः भागों में खंडित किया जा सकता है। 


(१) शारोरिक कौशल एवं गतिप्रद शिक्षा 


प्राकृतिक गति आघार भूत कौशल है जिसके अस्तर्गत दौड़ना, कदनां, 
फेंकना, मारना, चढ़ना एवं उछलना आता है। यह वंशपरम्परा से प्राप्त 
हुई है तथा प्रत्येक दशा में इसका प्रयोग होगा। वतंमान खेल, स्पोर्टस एवं 
ऐथेलेटिक्स आदि जो शारीरिक शिक्षा की सामग्री है वह वंशपरम्परा से प्राप्त 
गतियों का आधुनिक रूप है। इन गतियों में समन्वय अजित करना आवश्यक 
है। शरीर के शक्तिशाली तथा स्वस्थकर बनावट से ही शारीरिक शिक्षा 
का काये पूर्ण नहीं होता । अंगों तथा गति में ऐसा समन्वय हो जिससे भिन्न 
भिन्‍त कार्य निपुणता, प्रभावपुर्ण एवं अल्प शक्ति से किये जा सके। 


(२) शारीरिक विकास 


इस उ् श्य के अन्तर्गंत बे क्रियायें आती हैं जिनके द्वारा व्यक्ति भें 
शारीरिक शक्ति का निर्माण होता है। यह विभिन्‍न वाह्य एवं आभ्तरिक अंगों 
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के विकास से प्राप्त होता है। इस के परिणामतः अनुकूल चेष्टां प्राप्त करने की 
योग्यता, थकान रोकना एवं शीघ्र थकान दूर करने की योग्यता प्राप्त होगी। मांस 
पेशियों की क्रियाओं के द्वारा शारीरिक क्षमता प्राप्त होगी। शारीरिक विकांस 
के द्वारा मानसिक एवं संवेगात्मक क्षमता भी प्राप्त होगी । शारीरिक शिक्षा के 
इस उह श्य के कारण व्यक्ति प्रशिक्षित होगा अत: अपने दैनिक कत्तेंव्यों का पालन 
योग्यता से करेगा तथा स्वस्थ एवं प्रसन्न जीवनें निर्वाह करने के योग्य होगा । 


(३) सानसिक विकास , 


मानसिक विकास के अन्तर्गत ज्ञान की सामग्री एवं इस ज्ञॉन के विचार 
तथा संम्झ की योग्यता आती है। शारीरिक शिक्षा में भिन्‍नत भिन्‍ने 
प्रकार का सीखना है। समन्वय के अतिरिक्त नियम, तकनीक, बचाव एवं 
आक्रमण का चातुर्य आदि का जानना आवश्यक है। इस में रोग, संक्रामक 
रोग, रोग अवरोध, शारीरिक क्रिया तथा रचना ज्ञान, स्वच्छता, व्यायाम 
का महत्व, संतुलित भोजन, स्वस्थकर आदत एवं विचार आदि ऐसे महत्व- 
पूर्ण विषय आते हैं। उचित कार्य के लिये भिन्‍न भिन्‍न विषयों के ज्ञान 
सामग्री की आवश्यकता है। इससे कार्य में पर्याप्त सहायता तथा उपयुक्त 
सूचना प्राप्त होती रहेगी । प्रत्येक विषय का क्यों, कैसे, कहां एवं किस समय 
जानना हितकर है । द ः 


(४) सामाजिक कौदाल 


सामाजिक कौशल के द्वारा पारस्परिक उत्तम सम्बन्ध स्थापित होते हैं । 
समाज में व्यक्तिगत एवं सांमृहिक सामंजस्य करना पड़ता है। प्रत्येक व्यक्ति 
को कुंछ आधारभूत सामाजिक आवश्यकतायें होती हैं | साथ ही अपनत्व 
मान्यता प्राप्त करने की, आत्मसम्मान एवं प्रेम की भावना होती है। 
जहां ये प्राप्त नहीं होते वहां असमाजिकता आ.जाती है। सामाजिक क्रिया, 
वंशानुक्रम एंवं मूल प्रवृत्तियों के कारण उत्पन्त होती है। व्यक्ति के जीवन 
में रुचि, भूख, इच्छा, आदर्श, भावनायें, संवेंग आदि होते हैं जिनके कारण 
वह प्रत्येक कार्य करता है। इनके प्रति, प्रतिक्रिया सामाजिक या असमा- 
जिक होगी । खेल भी एक प्रवत्ति है। अतएवं इन क्रियाओं में संतोषजनक 
अनुभवों के प्राप्त करने से जिनमें भाग लेने की नैसगिक इच्छा होती है, मान्य 
सामाजिक गुणों के विकास का अवसर प्राप्त होंता है । 
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प्रत्येक व्यक्ति को सफलता का अनुभव प्राप्त होना चाहिये। यह खेल 
के द्वारा सम्भव हो सकता है। इसके द्वारा आत्मनिभरता एवं प्रसन्नता प्राप्त 
होती है। प्रसन्‍्तता के कारण उचित सामंजस्य का होता अधिक सम्भव होता है । 
प्रसन्‍तता के कारण मित्रभाव, आनन्दभाव, सहयोग की भावना, आदि प्रदर्शित 
होंगे। ये सब व्यक्ति को संतोष प्रदान करेंगे तथा उचित स्थापित स्वर के प्राप्त 
करने में सहायक होंगे । 


सामाजिक जीवन में प्रजातांत्रिक भाववाओं के कारण सामूहिकता एवं 
सहंयोग आवश्यक हो जाता है। उचित सामाजिकंता का होना या न होंना 
बालक के प्रथम प्रशिक्षण पर निर्भर करता है। खेल एवं स्पोटंस आदि में उन 
को सहायता देना जो अपने कौशल में न्तिपुण नहीं हैं, दूसरे के अधिकार को 
मान्यता देना, समृह की इच्छा के लिये अपनी इच्छा कों आधीन करना, समाज 
की उन्नति के लिये सहयोगी जीवन व्यतीत करने, आदि पर उचित बल देना 
चाहिये। सम्मान, सहानुभूति, सत्यंतां, न्‍्याय, ईमानदारी, अधिकार के प्रति 
सम्मान, नियम पालन आदि पर उचित बल देने से सामाजिक निपुणता प्राप्त हो 
सकती है। उत्तम नागरिकता शारारिक शिक्षा के द्वारा सम्भव है। 





(५) सनोरंजन का कौशल 


साधारणतयः शारीरिक शिक्षा के अनेकों कार्य मनोरंजन के तात्पय॑ से 
किये जाते हैं। केवल कौझल के सीखने से ही वह मनोरंजन के लिये प्रयुक्त होगा 
यह निश्चित नही हैं। मनोरंजन के लिये कौशल का प्रयोग उसी समय होगा 
जब उसमें रुचि होगीं। व्यक्ति इस प्रकार प्रेरित हो कि वह इस. कार्यों में 
जीवन पर्यन्त रूचि ले एवं क्रिया शील रहे । 


आधुनिक अगुयुग में अधिक अवकाश प्राप्त करने की सम्भावना 
है। यदि इस अवकाश का सदउपयोग न हुआ तो अत्यन्त हानि होगीः। इसके 
अतिरिक्त जो राष्टू अपने अवकाश के समय का सदउपयोग नहीं कर सकता 
वह कदाचित उन्नति नहीं कर सकता । ' द 


अवकाश के सदउपयोग के लिये शारीरिक शिक्षा कौकछ एक अत्यन्त 
उत्तम एवं महत्वपूर्ण माध्यम है । 
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मनुष्य जैसे-जैसे अपने व्यवसायिक कार्यों में शिथिलू होता जाता है वैसे 
ही उसे अपने अव्यावसायिक कार्यों में अधिक क्रियाशील होना चाहिये । 


(६) सुरक्षा कौशल 


जीवन भय से पूर्ण है। व्यक्ति जो आधुनिक वातावरण में अपनी रक्षा 
कर सके वह सुरक्षा के आधार भूत सिद्धान्त से परिचित है। इसका अर्थ यह 
हैं कि वह भय की दशाओं से चैतन्य है तथा उचित समय पर सही प्रतिक्रिया से 


अपनी रक्षा कर छेता है। सम्भव है कि इस कारण से, उसे एक रूम्वी आयु 
प्राप्त हो। 


शारीरिक शिक्षा क्रियाओं में भी भय है। भय होते हुये भी भाग 
लेने में एक आनन्द प्राप्त होता है। भयलिप्त क्रियाओं को छोड़ा नही 


जा सकता । यदि भय के कारण काय॑ छोड़ दिया जाये तो जीवन में कोई अर्थ 
ही नहीं रह जायेगा । 


शारीरिक शिक्षा क्रियाओं में भाग लेने से अधिकतर भय की दक्शाओं का 
ज्ञान एवं उनसे बचने के उपाय से व्यक्ति परिचित हो जाता है। शीघ्रता से 
विचारपूर्ण प्रतिक्रियायें जो शारीरिक शिक्षा के द्वारा सम्भव होती है वे ही 
जीवन की सुरक्षा में एक प्रकार से स्थानान्तर होती हैं । 


उद शय के अन्तगंत आधारभूत कौशल में जो गति के आधार हैं उनको 
अनुकूल करना आवश्यक है। जैसे सही रीति से चलना, दौड़ना, क्दना, ,उछलना, 
फकना, छटकना, चढ़ना, उठाना, ले जाना आदि। शारीरिक शिक्षा के उह्ँ व्य 


के अन्तर्गत आये हुये सभी कार्यो में गति का सिद्धात प्रदर्शित होना चाहिये जो 
निम्नलिखित हैं । 


(१) बिरोध का सिद्धान्त 
प्रत्येक फैकने, चढ़ने, चलने एवं दौड़ने आदि की गति में अंगों का 


विरोध होता है। दौड़ने एवं चलने भें बायां पैर दाहिना हाथ। यह ए 
प्राकृतिक सामंजस्य है जिसके प्रशिक्षण की आवश्यकता नहीं। 


[ २३ । 
(१) श्षक्ति एवं कार्य का परिसमाण सिद्धान्त 


प्रत्येक कार्य में अंगों का सन्‍्तुलन एवं उचित शारीरिक शक्ति का 
प्रयोग । स्व श्रेष्ठ परिणाम के लिये उपयुक्त परिमाण में अंगों का समन्वय एवं 
पर्याप्त शक्ति की आवश्यकता होती है । 
(३) गति के लिये ज्क्ति या तोब्रता का समायोजन सिद्धान्त 

उचित समय पर किसी गति में शक्ति तथा तीक्ता का प्रयोग । 


(४) कार्य समाप्ति पर गति को पूर्णरूप से अन्त तक जाने देने का सिद्धान्त 


गतिवाही अंग को गति की दिशा में निश्चित कार्य हो जाने के बाद भी 
जाने देना तथा गुरुत्व आकर्षण का केन्द्र उसी ओर निर्देशित होने देना । 


(५) बाह्म वस्तु पर ध्यान का सिद्धांत 
बाह्य वस्तु पर मानसिक एवं शारीरिक रीति से एकाग्रचित्त होना । वस्तु 


जो सनन्‍्मुख हो तथा प्रथम कार्य उससे सम्बन्धित हो उस पर पूर्ण ध्यान देने की 
आवश्यकता है। 


(६) अंगों के पूर्ण मेल का सिद्धांत 


कार्य गति में शरीर के सम्पूर्ण अंगों का पूर्ण मेल हो न कि केवल उसी 
भाग का जो उस समय क्रियाशील हो । 


शारोरिक शिक्षा सामग्री (क्षेत्र एवं प्रकृति) 


ध्येय तथा उद् इय को ध्यान में रखते हुये शारीरिक शिक्षा में निम्न- 
लिखित क्रियाओं का होना आवश्यक है ! द | 


(१) पूल प्रवृत्ति के आधार पर क्रियाएं क्‍ 


एथेलेटिक्स गेम्स, ट्रैक एवं फील्ड स्पोर्ट्स, चलना, पर्यटन एवं कैम्पिग 
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पर्वतारोहण, वाल्टिग, झूलना, चढ़ ना, तैरना, व्यक्तिगत विरोधी खेल, नृत्य, रूघू 
संगठन के खेल, आत्म परीक्षा कार्य, ड्रामा कला । 


(२) औपचारिक क्रियायें 


कालेसथेनिक्स, जिमनास्टिक, मार्चिंग, शरीर सुधारक एवं चिकित्सक 
व्यायाम, व्यायाम 


(३) स्वास्थ्य के आदत का निर्माण 
स्वास्थ्य शिक्षा, स्वास्थ्य अभ्यास, स्वास्थ्य सेवा, स्वास्थ्य परिक्षण 


(४) शारीरिक दिक्षा, स्वास्थ्य एवं मनोरंजन सम्बंधी शिक्षासामग्री, अध्ययन 
एवं प्रयोग, 


शारीरिक एवं स्वास्थ्य शिक्षा पर प्रकाश डालने वाले वैज्ञानिक विषयों 
का अध्ययन । 


शारीरिक शिक्षा वैज्ञानिक शिक्षा है एवं मुख्य वैज्ञानिक आधार जिन 
पर शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त निर्धारित हैं, वे जीव विज्ञान, हरीर क्रिया 
शास्त्र, शरीर रचना शास्त्र, मनोविज्ञान, स्वास्थ्य विज्ञान, तथा समाज विज्ञान हैं । 


इसके कार्यक्रम, मनुष्य की प्रकृति एवं आदिम काल से चली आयी हुयी 
क्रियाओं पर आधारित है। आधारभूत क्रियायें होने के कारण यह तीत्रता एवं 
दक्ति के साथ करने पर वाह्य एवं आन्तिरिक अंगो को प्रभावित करती है। 
यद्यपि सभ्यता के कुपरिणाम के निवारण के लिये कुछ औपचारिक काय॑ 
आवद्यक हो जाते हैं जिससे अवरोध एवं सुधार संम्भव हो सकें, तथापि 
विशेषतः प्रकृतिक क्रियाओं का प्रयोग होता है एवं होना चहिये । 


आधुनिक शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम केवल क्रियाओं तक सीमित नहीं 
यह केवल मांस पेशियों के निर्माण, स्थिर प्रणालियों की स्थापना , ए८किसी 
नयी वस्तु के उत्पांदन में उत्सुक नहीं किन्तु स्फूर्ि, स्वास्थ्य, प्रसन्‍नता, निपुणता, 
एवं चरित्र युक्त, युक्ति संगत स्वाभाविक बढ़ाव एवं विकास से सम्बन्ध रखता 


है। साथ ही स्पोर्ट्स मैन शिप के श्रेष्ठ आदंश एवं उचित समाजिक धारणाओं के 
प्राप्त करने की प्रबल चेष्ठा करता है। 


| २४ । 


शारीरिक शिक्षा, शैक्षणिक प्रयत्नों एवं प्राकृतिक क्रियाओं का परस्पर 
सहयोग कर, व्यक्ति का पूर्ण विकास करती है । 


(५) देनिक जीवन के आधारित कौहल 


बोझ उठाना, हाथों से पहुंचना, एवं पकड़ना, ले जाना, व्यवसाय 
में डील डोौल एवं आसन । 


(६) पुनः स्थापित करने का कार्यक्रम 


अपंग व्यक्तियों के लिये जन्म से, आकस्मिक घटना के द्वारा या युद्ध में 
अंग दोष के द्वारा या बाधा ग्रस्त व्यक्तियों के लिये विशेष चिकित्सा, सुधारक 
या मनोरंजन के व्यायाम एवं खेल । 


मानसिक एवं संवेगात्मक सुसामंजस्य न प्राप्त करने वाले व्यक्तियों 
के लिये । 


मानसिक रूप से दुबल व्यक्ति के लिये । 
रोग से मुक्त होने के पदचात निर्बल अवस्था की अवधि में । 
(७) सुरक्षा कोशल 


शारीरिक शिक्षा के ध्येय तथा उद्दश्य की सफरूता मानव विकास के 
सर्वोच्च उन्‍नति का एक महत्वपूर्ण साधन है। की. ९. 800८ कहते हैं:-- 
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शारोरिक शिक्षा एवं सामान्य शिक्षा 
शिक्षा का अर्थ क्‍ 


शिक्षा के अनेकों अर्थ समझे गये हैं। इसे एक प्रकार की प्रशिक्षण 
प्रणाली समझा जाता है जो अध्ययन एवं शिक्षा से आती है तथा संस्था 
सम्बन्धि समझी जाती है। इसे अनुभवों का क्र समझा जाता है जिसके 
द्वारा नये अनुभव सरलता से प्राप्त किये तथा समझे जाते हैं। कुछ के मत 
हैं कि यह बढ़ाव, विकास, एवं सामंजस्य है। यह व्यक्ति के जीवन के घटित 
संयोग है जिनका पुनः निर्माण होता, जिसके द्वारा नवीन घटनायें अधिक 
अर्थभय एवं उपयोगी हो जाती हैं, ऐसा भी विचार है। कहा जाता है कि मनुष्य 
पूर्व अनुभव के आधार पर ही विचार करता हैं। 





शिक्षा का आधुनिक विचार है, कि यह केवल सीखना या शैक्षणिक 
संस्थाओं से ज्ञान प्राप्त करना ही नहीं, किन्तु यह एक निरन्तर जीवन पर्यन्त, 
व्यक्ति का परिवर्तन, संशोधन या सामंजस्य, संस्था में या उसके बाहर है, जो 
उसके वाह्य एवं आन्तरिक वातावरण की स्थिति में, उत्तेजनाओं के प्रति 
स्वयं की प्रतिक्रिया है। क्रियाओं के द्वारा परिणामतः जो परिवतंन होते हैं। 
उसके जीवन के शारीरिक, संवेगात्मक, मानसिक एवं नैतिक पक्षों को प्रभावित 


करते हैं। यह समाज के मान्यता प्राप्त स्तर के अनुसार भले या बुरे हो 
सकते हैं । 


शारोरिक शिक्षा का अर्थ 


शारीरिक शिक्षा में, शारीरिक शब्द के साथ शिक्षा संयुक्त कर देने से 
उसका एक नया अर्थ घोषित होता है। शारीरिक का अर्थ शरीर की अवस्थाओं 


[| २७ |ै 


सें है जैसे शारीरिक शक्ति, शारीरिक विकास, शारीरिक स्वास्थ्य, शारीरिक 
सन्तुलन, शारीरिक रूप आदि। इस में मत की तुलना में शरीर का वर्णन 
होता है। अतः शिक्षा शब्द के योग कर देने से शिक्षा के उस प्रणाली की 
क्रियाशीलता की ओर आदेश होता है जो शरीर के विकास एवं रक्षा की 
क्रिय'ओं से सम्बन्धित है। इसका अर्य यह है कि व्यक्ति की शारीरिक 
क्रियाओं के साथ शिक्षा होती रहती है। साथ ही यह भी प्रतीत होता है कि, 
शिक्षा के मुख्य सिद्धांत; व्यक्ति, उसकी आवश्यकता एवं तात्यय; उत्तेजना 
तथा वातावरण जिसके अन्तंगत शिक्षा होती है; व्यक्ति की प्रतिक्रिया एवं 
व्यक्ति तथा उत्त जना में पारस्परिक प्रतिक्रिया; उत्तेजना प्रतिउत्तर के 
परिणामतः व्यक्ति में जो परिवतेन या संशोधन आते हैं; शारीरिक शिक्षा 
में भी उसी प्रकार प्रयोग होते हैं जेसे सामान्य शिक्षा वा किसी दूसरी प्रकार 
की शिक्षा में होते हैं। शारोरिक शिक्षा एवं दूसरी प्रकार की शिक्षा के अन्तिम 
विश्लेषण से यही निष्कंष प्राप्त होता है कि शारीरिक शिक्षा विशेषतः उन 
उत्तेजना एवं प्रतिक्रिया से सम्बन्धित है जिनकी विशेषता मांश पेशियों से 
सम्बन्धित क्रियाओं के द्वारा है। यह ध्यान में रखना आवश्यक है कि प्रत्येक 
प्रतिक्रिया में उसके सम्पूर्ण अंग सम्मिलित हैं एवं प्रतिक्रिया सम्पूर्ण व्यक्ति 
के द्वारा होती है। प्रतिक्रियायें मानसिक, संवेगात्मक या शक्तिशाली मांस 
पेशियों की गति हो सकती है। शारीरिक शिक्षा शरीर के शक्ति शाली मांस 
पेशियों की गति से सभ्बन्धित है। इसका यह भी अर्थ नहीं कि शारीरिक 
शिक्षा, मांस पेशियों तथा उसके परिणामत:ः शरीर रचना एवं क्रिया के परिवतंनों 
से ही केवल सम्बन्धित है, किन्तु यह परिवर्तत मानसिक एवं संवेगात्मक प्रतिउत्तर 
की परिस्थिति में होता है जिसके द्वारा आदत, भाव, कौशल एवं ज्ञान आदि 
में परिवतंन एवं संशोधन होता है। 

आधुनिक शिक्षा का विचार है कि सम्पूर्ण संगठित शिक्षा जीवन में 
अनेकों पक्ष से सम्बन्धित हों। अतः शारीरिक शिक्षा में भी यही चेष्टा है कि 
ऐसी अवस्थायें निर्माण की जायें, जिनसे न केवल मांसपेशियों की प्रतिक्रिया, 
किन्तु सम्बन्धित मानसिक, सामाजिक, संवेगात्मक प्रतिक्रियायें भी स्राथ ही 
उपलब्द्ध हों। वर्तमाव संगठित' खेल एवं स्पोर्टस व्यक्ति के मांसपेशियों से 
सम्बन्धित प्रतिक्रिया ही नहीं, किन्तु मानसिक, सामाजिक एवं संवेगात्मक प्रति- 
क्रियाओं का प्रयोग करता है जो उसके मानसिक विकास, सामाणिक 
सामंजस्य एवं चारित्रिक शिक्षा के लिये अत्यन्त महत्वपूर्ण हैं । 
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शारीरिक शिक्षा, शिक्षा प्रणाडी का एक अत्यन्त ही महत्वपूर्ण अंग है । 
यह शिक्षा का प्राण है। सुसंगठित एवं सुनिदेशित शारीरिक शिक्षा से ऐसे 
कौशल प्राप्त होते हैं जो अवकाश के सदउपयोग, स्वस्थ जीवन, सामाजिक 
विकास, मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य प्रदान करते हैं। अतएवं, यह कहा जा 
सकता है कि शारीरिक शिक्षा पूर्ण सामान्य शिक्षा प्रणाली का वह पक्ष है जो 
शक्तिशालरू मांस पेशियों सम्बन्धित क्रियाओं से प्राप्त प्रतिक्रियाओं एवं उनके 
द्वारा परिणामतः व्यक्ति के परिव्तत एवं संशोधन से सम्बन्धित है । 
शारोरिक एवं सामान्य शिक्षा, सम्बन्ध 

शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा के अनुकूल ही नहीं वरन उसकी पूरक 
है। यह उस प्रणाली का अंग है जिसके अन्तंगत व्यक्ति की योग्यताओं को, 
विधिवत एवं उचित रीति से, विकसित करने के लिये, वातावरण, सुविधायें एवं 
सुझाव उपलब्द्ध कराये जाते हैं। शारीरिक शिक्षा के ध्येय. एवं सामान्य शिक्षा 
के घ्येय में अनुकूलता होनी आवश्यक है क्‍योंकि दोनो शैक्षणिक कतंव्य का 
निर्वाह करते हैं। शारीरिक शिक्षा, शिक्षा के अनेकों विशेष रूपों में से एक 
है । यह सामान्य शिक्षा का एक पक्ष है। वास्तव में इसे अपने में एक शिक्षा 
या पथक क्षेत्र भी नहीं समझना चाहिये। यह शरीर का प्रशिक्षण नहीं है । 
यह एक विस्तृत सम्पूर्ण शिक्षा में अपना अनुदान प्रदान करता है। 











शारीरिक शिक्षा का आधुनिक ध्येय व्यक्ति को उच्चतम स्वास्थ्य प्रदान 
करने का है । इसके प्राप्त करने के लिये शारीरिक शिक्षा अपनी क्रिया, तकनीक 
एवं प्रणाली प्रयोग करता है। यह मनुष्य को उसके दैनिक कारय॑ के लिये शक्ति 
एवं स्वास्थ्य प्रदान करता है। अनेकों क्रियायें जो गतिप्रद सीखने द्वारा अपना 
लाभ प्रदर्शित करती है उनका प्रयोग शरीर के बढ़ाव एवं विकास के लिये किया 
जाता है जिससे शारीरिक क्षमता प्राप्त हो । साथ ही साथ ये भविष्य के कार्य 
करने के लिये भी तैयार हो जाती है। प्रतियोगिता स्पोर्ट्स के द्वारा, व्यक्ति 
जीवन के संघर्ष एवं उच्च सामाजिक प्रतियोगिता में दूसरों के साथ 
समन्वय करना सीखता है। व्यक्ति को विशेष कुशछ बनने की आवश्यकता 
नहीं किन्तु स्वास्थ्य, शक्ति एवं जीवन की आवश्यकता उसे अवश्य है जिसके 
द्वारा वह अपने चुने हुये व्यवसाय में जीवन निर्वाह कर सके। शारीरिक 
शिक्षा अपने प्रयोगशाला में अर्थात जिमनेजियम, खेल के मैदान, स्वीमिंग 
पूछ, आदि में विशेष शिक्षा देते हुये व्यक्ति में सामाजिक, मनोवैज्ञानिक एवं 
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दार्शनिक विकास में भी लाभ प्रदान करेगी । वह शिक्षा के आधुनिक ध्येय एवं 
उद्देश्य के प्राप्त करने की चेष्ठा करेगी । उसके सिखाये कौशल, दैनिक कार्यों, 
शारीरिक कार्यो, सामाजिक सम्बन्ध एवं मनोरंजन की क्रियाओं में सहायक 
होंगे । इन सब के योग से व्यक्ति की आदतों एवं भावों का निर्माण होगा। 
दारीरिक शिक्षा की प्रयोगशाला, प्रणाली एवं सामग्री, सामान्य शिक्षा से भिन्‍न 
हो सकती है किन्तु दोनों के ध्येय एक ही है। दोनों ही जीवन के चार मुख्य 
मूल्य, स्वास्थ्य, प्रसन्‍नतता, निएुणता एवं चरित्र प्राप्त करना चाहते हैं । 








सामान्‍य शिक्षा के सात मुख्य सिद्धांत हैं स्वास्थ्य, आधारभूत वस्तुओं 
का विक्रास, समाज तथा परिवार का योग्य सदस्य बनना, उद्यम या व्यवसायिक 
तैयारी, उच्च नागरिकता की तैयारी एवं चरित्र का निर्माण । 





शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा के ध्येव से घनिष्ठ अनुकूछता 
दिखलाती है। शारीरिक स्वास्थ्य, शक्ति, तथा गति वाही कौशछ के आधुनिक 
उदह श्य प्राचीन विचारों की तुलना में कहीं अधिक विस्तृत रूप में प्रदर्शित हैं । 
शारीरिक शिक्षा इन्हें वर्तमान उच्च शिक्षा की विचार धाराओं से परिपूर्ण 
करती है। यही नहीं, शारीरिक शिक्षा, सामान्य शिक्षा के ध्येय एवं उद्देश्य 
के निर्धारित करने में सहयोग देती है तथा उन्हीं को अपनाती भी है तथा 
उसकी पूर्ति की पूर्ण चेष्टा करती है। यहां तक की शिक्षा संस्था का उद्द व्य, 
कार्यक्रम एव संगठन एक प्रकार से शारीरिक शिक्षा का उत्तरदायित्व हो 
जाता है। यह दूसरी शिक्षा के विशेष विभागों की तरह सामान्य शिक्षा के ध्येय 
एवं उदहं श्य, कार्यक्रम, संगठन एवं संचालन के आदर्श को केवल निर्धारित करने 
में सहायक ही नहीं वरन्‌ महत्वपूर्ण आदेश देती है । 





समाज अपनी आवश्यकताओं की पूति के लिये शिक्षा संस्थायें स्थापित 
करता है। यह शिक्षा संस्थाओं का उत्तरदायित्व है कि समाज की मान्यता दी 
हुयी आवश्यकताओं एवं आदर्श को सर्व प्रमुख स्थान दें । इन आवश्यकताओं 
एवं आदर्शों में मनुष्य का स्वास्थ्य तथा शारीरिक विकास सर्व प्रथम स्थान 


रखता हे क्योंकि इनकी अनुपस्थिति में जीवन की प्रत्येक वस्तु अधूरी रह 
जाती है। 





यह पूर्गतया. स्पष्ट है कि किसी दिये हुये समय में. समाज का रूप 
जो भी हो या समाज में जो भी परिवतंन होते जायें, प्रत्येक स्थिति में सम्पूर्ण 
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भानव समाज का स्वास्थ्य एक विशेष महत्व रखता है। राष्ट्र के दृष्टिकोण से 
यह बहुमूल्य राष्ट्रीय धन है | वह राष्ट्र जो अस्वस्थ है उन्‍्तति नहीं कर सकता, 
गौरव प्राप्त नहीं कर सकता तथा विद्वव के राष्ट्रों में अपना उचित स्थान प्राप्त 
नहीं कर सकता । इसका अर्थ यह है कि शारीरिक शिक्षा के गुण शब्दों में 
वर्णित नहीं किये जा सकते । शारीरिक शिक्षा प्रत्येक के लिये विशेषतया बढ़ते 
हुये बालक तथा युवकों के लिये एक अनिवार्य आवश्यकता है। यह समाज के 
मनोरंजन, दिलबहुलाव, स्वास्थ्य, प्रसन्‍तता तथा उत्तम नागरिकता के विषय से 
सम्बन्धित है । 


ऐसे महत्वपूर्ण विषय का उत्तरदायित्व भी महत्वपूर्ण है। इन विचारों 
को ध्यान में रखते हुये यह कहा जा सकता है कि शैक्षणिक नेतृत्व का यह अनि- 
वार्य कत्तंव्य है कि वे उत्तम रीति से उन उपायों का उपयोग करें जिनके द्वारा 
व्यक्ति के नेसगिक बढ़ाव तथा विकास का आदेश तथा उन्नति सुचारू रूप से 
हो सके । यदि इस ओर ध्याव न दिया जाये तो उस समाज का पतन अवश्य 
होगा । । इस पतन का सब प्रथम प्रभाव बालकों पर पड़ेगा। बालक ऐसे छोटे 
जीव का विध्वंस करना सरल है, किन्तु उसकी वास्तविक उन्नति एवं प्रगति 
एक कठिन ककत्तंव्य है । यह शिक्षा संस्थाओं का कत्तंव्य है कि बालक के अनमोल 
जन्म जात गुणों को धूल में मिलने से बचायें, उसकी शक्ति का विकास करें 
एवं आन्तरिक गुणों के साथ वाह्य जीवन की स्वस्थकर रुचियों को उभारें 
तथा उसकी पूर्ति के लिये उचित साधन एवं सामग्री उपलब्द्ध करें। 








बालक का अधिकतर समय एवं जीवन का महत्वपूर्ण भाग शिक्षा संस्थाओं 
में व्यतीत होता है। दैनिक जीवन के अधिक घण्टे अध्ययन सम्बन्धि वातावरण 
में व्यतीत होते हैं । शिक्षा संस्थाओं से निकल कर वह वातावरण के अनेक 
प्रभावों के सम्पंक में आता है । परिवार में जाकर वह सामाजिक वंशानुक्रम से 
प्रभावित होता है तथा वंशानुक्रम के गुण उसमें विद्यमान रहंते ही हैं । ये सब 
संयुक्त होकर उस पर कहीं अधिक प्रभाव डालती हैं तथा कभी कभी संस्था 
के प्रभाव को नष्ट भी कर देती हैं । यह होते हुये भी उनके दोषों के लिये शिक्षा 
संस्थायें ही दोषी ठहराई जाती हैं एवं उनकी आलोचना होती है। यह मान 
लिया जाता है कि बालक के सही विकास का उत्तरदायित्व शिक्षा संस्थाओं 
का ही है। जब बालकों का डील डौल स्तर से नीचा हो, उनकी गति शोभाय- 
मान न हो, खेल न सकते हों, अस्वस्थ हो, स्पोट्सेमेन की भावना न हो, 
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बरईक एवं €₹.फ० 4४५ में त्रुटि हो तो समाज शिक्षा संस्थाओं 
के कैप ता वा रथ की ओर देखता है। युवकों के मानसिक एवं 





जाती है। जब युवक समाज की मान्यता की ओर ध्यान न देकर नियमानुसार 
कार्य नहीं करते तब भी स्कूल की आलोचना होती है। इन सब परिस्थितियों में 
समाज अपना उत्तरदायित्व एवं दूसरे प्रभावों को भूल जाता है किन्तु बालक 
सम्बन्धित शिक्षा संस्थायें सदेव सामने आती हैं । 


व्यक्ति के आधार पर समाज है तथा समाज के आधार पर व्यक्ति । एक 
के बिना दूसरे की स्थिति सम्भव नहीं । यह तो स्पष्ट है कि शिक्षा संस्थाओं को 
प्राणी के व्यक्तित्व एवं सामाजिकता की आवश्यकताओं को साथ ही साथ पूर्ण 
करना है। जैसे व्यवसाथिक ज्ञान प्राप्त करना, जिससे आर्थिक दुढ़ता रहे, अच्छा 
स्वास्थ्य, शारीरिक क्षमता, अवकाश का सदुपयोग, ज्ञान की वृद्धि करना एवं 
बुद्धिमत्ता से विचार प्रकट करना आदि व्यक्ति पर निर्भर करता है। परिवार 
एवं समाज की उत्तम सदस्यता, सेवा तथा सामग्री का सही मूल्य 
समझना, दूसरों के अधिकार को मान्यता देना, शासन में रहना, योग्यता विक- 
सित करने का समाज में उचित साधन एवं अवसर प्राप्त करना आदि समाज 
पर निरभंर करता है। 


शिक्षा का प्राचीन उदं शय जो मुख्य मूल प्रवृत्ति, व्यक्ति एवं जाति के 
आधार पर निर्धारित है अब भी सत्य है एवं स्षष्ट रूप से उपस्थित है । प्रजा- 
तांत्रिक विचारों के कारण इसकी महत्ता और भी है| स्वयं तथा जाति के रूप 
में व्यक्ति एवं उसके सामाजिक गुणों को विकसित करना है । शिक्षा के सम्पूर्ण 
प्रभावों के सहयोग से यह सम्भव है | दोनों की आवश्यकतायें एक हैं तथा दोनों 
परस्पर एक दूसरे पर निभंर हैं। इस विचार के अनुसार व्यक्ति तथा राष्ट्र एक 
हो जाते हैं। शारीरिक स्वास्थ्य की व्यक्तिगत आवश्यकता तागरिकों की शक्ति 
की राष्ट्रीय आवश्यकता के समान हो जाती है। किसी के होने की व्यक्तिगत 
आवश्यकता राष्ट्रीय प्रेम की आवश्यकता के समान हो जाती है । ऐसी परिस्थिति 
में व्यक्ति एवं समाज, नागरिक एवं राष्ट्र एक ही हो जाते हैं। व्यक्ति के उचित 
शिक्षा नियोजन से ही राष्ट्र के शुभ का विचार उत्पन्न होगा तथा व्यक्ति के 
लाभ के विचार से ही राष्ट्र का निर्माण हो सकता है एवं उसका अस्तित्व दृढ़ 
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हो सकता है । कोई राष्ट्रीय श्रेष्ठता नहीं जो व्यक्ति की श्रेष्ठता के उपयुक्त न 
हो तथा कोई व्यक्तिगत श्रेष्ठता नहीं जो राष्ट्रीय जीवन को शक्तिशाली एवं 
दृढ़ करने में सहायक न हो । 


इन व्यक्तिगत तथा सामाजिक शैक्षणिक ध्येय एवं उद्दं श्यों में अधिकतर 
शारीरिक शिक्षा की सत्यता भी है क्योंकि शारीरिक शिक्षा भी व्यक्ति के पूर्ण 


विकास की ओर अग्रसर है एवं सामान्य शिक्षा की चुनौतियों का उपयुक्त उत्तर 
देती है । 


अतएव इस निष्कर्ष पर पहु चने में, कि, सामान्य शिक्षा के ध्येय तथा 
उहं श्य के निर्धारित करने में शारीरिक शिक्षा का सहयोग है तथा शारीरिक 
शिक्षा, शिक्षा का एक विशेष अंग एवं पूरक है, कोई आपत्ति नहीं हो सकती । 


आधुनिक शारीरिक शिक्षा एवं सामान्‍य शिक्षा में घनिष्ठ समानता एवं 
सम्बन्ध हैं । बुद्धिमत्ता से दिये गये शैक्षणिक नेतृत्व का उत्तरदायित्व जिसके 
अन्तंगत संस्था के सम्पूर्ण कार्य -क्रम में रुचि लेना, उसके उत्तरदायित्व को अपना 
समझंना, उसमें सहायक होना आदि शारीरिक शिक्षा का कत्तंव्य समझा गया 
है । शारीरिक शिक्षा का सामान्य शिक्षा के सम्बन्ध में ये मुख्य निर्णय उन 
विचारों पर निर्धारित थे जिनको यह मान्यता प्राप्त थी, कि दरीरिक शिक्षा 
व्यक्तिगत एवं सामाजिकता की शिक्षा में उत्तम देन देने में समर्थ है । 











सारांश में शिक्षा का अर्थ तैयारी करना, अनुशासन, नियमों की अधी- 
नता, सभ्यता, सुघार, विकसित होना, विधिवत कार्य करना, अवकाश का सदुप- 
योग, प्रसन्‍्तता, सनन्‍्तोष, आदर्श व्यवहार, कौशल का सीखना आदि है । ये शिक्षा 
के गुण शारीरिक शिक्षा के पांच अंगों के अन्तंगत दिखायी देते हैं। यही सामान्य 
शिक्षा को शारीरिक शिक्षा की देन है । 


(१) शरोर के अंगों का विकास 


शरीर के मुख्य अंग, उनकी बनावट एवं क्रिया जैसे अस्थि संस्थान, रक्त 
सँचालन संस्थान, छसिका संस्थान, इवास संस्थान, पाचन संस्थान, निष्क्रमण 
रस्थान, सस्तानोतपत्ति संस्थ्रान, वात संस्थान, जीव सम्बन्धित महत्वपूर्ण अंग हैं । 
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इन अंगों के उच्च कोटि के कार्य शरीर की शक्ति शारी गति एवं कार्यों पर 
निर्भर हैं। भिन्‍न भिन्‍न शक्तिशाली गति, तीत्र वेग से किये गये कार्य अपना 
प्रभाव आन्तरिक अंगों पर डालते हैं एवं उनमी कार्य सामथ्य॑ता को बढ़ाते तथा 
निपुण करते हैं। मनुष्य शक्ति तथा जीवन इस प्रकार मांस पेशियों तथा मुख्य 
अंगों की उत्तम परिचर्या में ही हैं। यह शारीरिक शिक्षा का कत्तव्य है कि 
इनकी शक्ति बाल्यावस्था एवं युवावस्था में जिस समय इनका क्रमशः विकास 
होता है, व्यायाम, खेल कूद एवं अन्य कार्यो द्वारा बढ़ायें। इसके अतिरिक्त 
बालक के विकास के लिये कोई दूसरा मार्ग नहीं है। अतएवं जीव शक्ति के 
विकास के लिये नेसगिक क्रियाओं में जसे दौड़ना, कदना चढ़ना, लटकना, 
खींचना, मारना, फेंकना आदि में भाग छेना होता एवं अनेक रीति से दूसरों के 
साथ अपनी परीक्षा लेनी पड़ती है। 





(२) स्वनायु मांस पेशियों का समन्वय 

शरीर के अंगों का समन्वय तथा शोभायमान शारीरिक गति, स्तायु 
मांस पेशियों के समन्वय पर निर्भर है। छोटी अवस्था ही से बालक इसका 
प्रयोग करता तथा क्रमशः प्रगति करता है। मानव प्राणी-कौशल का भूखा हैक योंकि 
जीवन के पूर्ण विकास में ये अत्यन्त सहायक हैं। बालक अपनी नैसभिक क्रियाओं 
के द्वारा, जो वह करता ही रहता है ,कौशलू सीखता है। मूल प्रवतियों के कारण 
वह किसी विशेष कार्य की ओर रुचि रखता है एव उसे सीखने के लिये चन 
लेता है । सामाजिक वंशानुक्रम एवं वातावरण से इस चुनाव में सहायता मिलती 
है। ये कार्य तात्कालिक वत्तंमान से सम्बन्धित होते हैं। बालक अनेक प्रकार के 
कौशल सीख सकता है एवं कौशल सिखाये जा सकते हैं, किन्तु वही कौशल 
उनके लिये उपयोगी हैं जो उसकी शिक्षा में उसके जीवन के विकास के लिये 
सहायक हों । मूल प्रवृत्तियों के आधार पर चुने हुये कौशल से उसे संतोष होता 
है एवं जीवन पर्यन्त वह प्रयोग में आता है। अत: लाभकारी कौशल वे हैं जिनमें 
देनिक जीवन के व्यवहार में स्नायु मांस पेशियों का सहप्रोग होता है जैसे, चलना, 
दौड़ना, बेठना, खड़ा होना, उठाना, चढ़ना, वस्तु ले जाना, आदि । उन कौशल 
से जिनसे संतोष एवं मनोरंजन [होता है वे हैं, खेल, स्पोट्स, एथेलेटिक, नृत्य, 
आत्म परीक्षा आदि की क्रियाएं । इनसे कौशल उपयोगिता का प्रमाण मिलता 
तथा शैक्षणिक प्रभाव प्रदर्शित होता है। शारीरिक शिक्षा के कार्य, उपयोगी 
स्‍्तायु मांस पेशियों के कौशरू की शिक्षा सदैव देतें हैं एवं यह आजीवन रहते 
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हैं। यह शिक्षा घंटे के चालीस मिनट तक ही सीमित नहीं या संस्था की चहार 
दीवारी तक इसका अन्त नहीं हो जाता या किसी समय या स्थान पर सीख कर 
भूली नहीं जाती वरना वह संस्था से पृथक, वनों में, अवकाश में, खेल में, मनो- 
रंजन एवं प्रतियोगिता में जहां जिस समय उचित अवसर मिले वही वत्तमान 
रहती है। कार्यप्रद कौशल का स्थानान्तरण जीवन के भिन्‍न भिवन्‍न कार्यों में 
सम्भव है एवं इससे अधिक सहायता मिलती है। कार्य गति जितनी प्राकृतिक 
होगी उतनी रुचिकर तथा जीवनोपयोगी होगी । 


(३) खेल एवं मनोरंजन में रुचि 


स्वस्थकर खेल तथा मनोरंजन में रुचि उत्पन्न करना एवं उस ओर 
व्यक्ति को जागरूक रखना व्यक्ति की शिक्षा में एक विशेष देन है। वत्त॑मान 
जीवन में खेल तथा मनोरंजन की अत्यन्त उपयोगिता है। मनुष्य दैनिक कार्य तथा 
कत्तंव्यों के भार से जब थक जाता है तब विश्राम तथा मनबहलाव के लिये यह 
अति उत्तम प्रमाणित होते हैं। इसकी अपेक्षा साधारणतः मनुष्य ऐसी स्थिति में 
कार्य करते हैं जहाँ संवेग का सही प्रदर्शन नहीं होता तथा कुछ समय के पश्चात 
यह अति हानिकारक सिद्ध होता है। खेल तथा मनोरंजन के कार्यो के द्वारा इन 
रुके हुये संवेगों के प्रवाह में सहायता मिलती है जिससे व्यक्ति को संतोष मिलता 
है एवं वह अपना साधारण रूप पुनः प्राप्त करता है। 


बालक आरम्भ ही से खेल में रुचि दिखलाते हैं | दूसरे जीवों की अपेक्षा 
मनुष्य जीवन में अधिक समय तक खेलता है । यह प्राकृतिक प्रबन्ध है कि बालक 
खेल के द्वारा शिक्षा प्राप्त करें जो उनके भविष्य के जीवन में उपयोगी हो । 
यह बारूक के विकास का उपाय हैं । जैसे जैसे बालक बढ़ता जाता है उसे उतना 
ही नियन्त्रण प्राप्त होता है तथा जैसे कौशल में प्रगति होती है बसे ही कार्य 
की सम्भावना का मूल्य पहचान में आता है एवं अनुभव के द्वारा व्यक्ति क्रमश: 
जटिल कौशल की रुचि प्राप्त करता एवं उसे करने की चेष्टा करता है। यह 
प्रगति होती रहती है एवं प्रौढ़ावस्था में उच्च कोटि के कौशल में भाग लिया जाता 
है । बाल्यपन के कौशल का अनुभव एवं प्राकृतिक क्रियाओं का जटिल खेल तथा 
मनोरंजन आज के आधुनिक प्रकारों में परिवर्तित हुआ है जिसे ऐथेलेटिक्स, नृत्य 
टेनिस, शिकार आदि के नाम से पुकारा जाता है । कार्य में भाग लेने से कौशल 
वृद्धि होती है तथा इसके कारण व्यक्ति में एक तैयारी एवं संतोष होता है, 
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अतः वह निपुणता की ओर प्रगति करता जाता है। भाग लेने में साथ ही साथ 
निपुणता भी आती जाती है। 


(४) चरित्र का निर्माण 


प्रत्येक शिक्षा का मुख्य ध्येय चरित्र निर्माण है। चरित्र निर्माण के लिये 
शारीरिक शिक्षा माध्यम से बढ़कर दूसरा साधन नहीं। शारीरिक शिक्षा की 
विशेषता यह है कि यह स्वतंत्रता से तथा प्राकृतिक स्थितियों के माध्यम से ऐसों 
अवस्था उपलब्द्ध करता है जो चरित्र निर्माण के लिये अत्यन्त लछाभप्रद प्रमाणित 
होते हैं। बालक को पता भी नहीं चलता और वह सीखता जाता है । 


मनुष्य आदत, व्यवहार एवं वातावरण से अजित करता है। प्रत्येक 
आदत में एक व्यवहार है। शिक्षा एवं सभ्यता, सभ्य व्यवहार की आशा 
करती हैं अतः उत्तम आदतों का होना आवश्यक है। जीवन के महत्वपूर्ण अनु- 
भवों में भाग लेते हुये भिन्‍न भिन्‍न प्रकार की आदत या व्यवह।र अजित करना 
सम्भव होता है । इन्हें हम उदार चरित्र,सहदयता ईमानदारी, मित्रता, सहनशक्ति, 
क्रोध,घुणा, बेर आदि के नाम से पुकारते हैं । यही जीवन में जड़ पकड़ते जाते एवं 
दृढ़ हो जाते हैं। जब जीवन की चेष्टाओं का आदेश एवं नियन्त्रण समाज के 
मान्य युणों के द्वारा होता है तो उसे सभ्य व्यवहार कहा जाता है एवं व्यक्ति 
चरित्रवान कहलाता है । ऐसे चरित्रवान व्यक्ति समाज एवं राष्ट्र के लिये अनमोल 
होते हैं। चरित्र के लिये योग्य वातवरण का होना आवश्यक है। अच्छे उपदेश की 
अपेक्षा, अच्छे उदाहरण से सफलता अधिक मिलती है । व्यवहार एवं आदतों के 
निर्माण का उत्तरदायित्व शिक्षकों एवं नायकों पर है । 


(५) अवकाश का सदउपयोग 


कोई भी व्यक्ति सही अर्थ में शिक्षित नहीं कहा जा सकता न कोई 
राष्ट्र उन्नति कर सकता है जो अपने' अवकाश का सदउपयोग न करते हों। 
शिक्षा में शारीरिक शिक्षा की यह देन है कि वह इतनी सामग्री एवं कौशल 
आयोजित कर देती है जो अवकाश में स्वतंत्रता से एवं प्रायः नि शुल्क प्रयोग 
किये जा सकते हैं। इनमें विशेषता यह है कि ये शारीरिक शिक्षा के कार्य 
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जो अवकाश में किये जा सकते हैं, शिक्षाप्रद, संतोष-जनंक एँवं मनोरजके होतें 
हैं। दूसरी विशेषता यह है कि जितना इनमें भाग लिया जाय उतनी निषुणता 
होगी एवं उतना ही मंतोष होगा । यह आर्थिक या सामाजिक लाभ का भी 
एक कारण हो सकता है। वे अवकाश में की जाने वाली क्रियायें, आजीवन, 
प्रत्येक स्थिति एवं समय में की जा सकती हैं । 





शिक्षा में अवकाश का सदउपयोगः अनेक अनुशासन एवं चारित्रिक 
संमस्था को. सरलता से हुल कर देगा। कंहा जाता है कि जिसके पास कुछ 
करने को न हो वह बुरा ही करेगा । शारीरिक शिक्षा में करने के अनेक कांय॑ 
हैं जो आयु, रुचि, समय, अवस्था, स्थिति आदि के अनुकूल हैं । 


मनुष्य के अवकाश के समय का अर्थ उसके स्वतंत्रता का भंडार है। 
उसके जीवन के इस भाग का प्रयोग उसके आरम्भ करने की शक्ति का उत्तम 
विकास है। अवकाश का समय जीवन के लहरों का उत्तम प्रवाह एवं प्रयोग 
न किये हुये शक्ति एवं रचनात्मक प्रवृत्ति के उपयोग का श्रेष्ठ अवसर है । 


सिथ्या धारणायें 


शारीरिक शिक्षा के सम्बंन्ध में साधारण मिथ्या धारणायें प्रचलित हैँ 
कि शारीरिक शिक्षा की भिन्‍न भिन्‍न क्रियायें मिल कर शारीरिक शिक्षा नहीं 
समझी जाती । किन्तु शारीरिक शिक्षा के विभिन्‍न खंडों को शारीरिक शिक्षा 


समझा जाता है। इसमें यह समझने में भूल की जाती है कि सम्पूर्ण अपने 
खंडों के योग से सदव बड़ा होता है । 


यह भी मिथ्या धारणा है कि शारीरिक शिक्षा का कार्य वे कर सकते 
हैं जो किसी क्रिया में प्रवीणता रखते हैं, जैसे विषय शिक्षक का शारीरिक 
शिक्षाकार्य करना । यह भी मिथ्या विचार है कि शारीरिक शिक्षा दूसरे 


विषयों के तुल्य निम्ब श्रेणी को है तथा शारीरिक शिक्षक की स्थिति भी दूसरे 
शिक्षकों से निम्न है । 


अन्य भिथ्या धारणायें है कि शारीरिक शिक्षा केवल शरीर थे सम्बन्धित 
हैं तथा यह महिलाओं के लिये आवश्यक नहीं । शारीरिक शिक्षा में विशेष 
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ज्ञान को आवश्यकता नहीं तथा शारीरिक शिक्षा से केवल स्वास्थ्य ही प्राप्त 
हो सकता है अन्य कोई लाभ नहीं। शारीरिक शिक्षा केवल मनोरंजन समझा 
जाता है, यह केवल क्रिया समझी जाती है शिक्षा नहीं । ज्वारीरिक शिक्षा 
प्रत्येक के लिये आवश्यक नहीं है यह विशेष कर बालकों को बहलाने के लिये 
एवं उन्हें शरारत से दूर रखने के प्रयोग में आता है। 


शारीरिक शिक्षा स्वास्थ्य शिक्षा समझी जाती है। 


स्वास्थ्य शिक्षा एवं मनोरंजन का शारीरिक 
शिक्षा से सम्बन्ध 


स्वास्थ्य शिक्षा 


स्वास्थ्य, जीवन का वह गुण है जो व्यक्ति को उत्तम जीवन व्यतीत 
करने एवं सर्वोत्तम सेवा करने की क्षमता प्रदान करता है। स्वास्थ्य, स्वस्थ 
रहने की दहा है। स्वस्थकर दशा में यह आवश्यक है कि ब्यक्ति पूर्ण 
स्वस्थ हो अर्थात व्यक्ति को शारीरिक, मानसिक एवं अध्यात्मिक स्वास्थ्य प्राप्त 
हो। किसी रोग या क्लेश से मुक्त होना स्वास्थ्य नहीं कहा जा सकता यद्यपि 
रोग या क्लेश से मुक्त होना स्वास्थ्य की एक दशा है । 


स्वास्थ्य का अभ्यास एवं अध्ययन किसी भी संगठित शिक्षा प्रणाली 
का एक अनिवाये अंग है, यह विश्वास विश्वव्यापी है। स्वास्थ्य शिक्षा तीन 
विस्तृत क्षेत्रों से सम्बन्धित है। (१) स्वस्थ वातावरण (२) स्वास्थ्य सेवा 
(३) स्वास्थ्य शिक्षा । द 


(१) स्वस्थ वातावरण 


यह प्रत्येक व्यक्ति का एक अधिकार है कि स्वस्थ वातावरण में स्वस्थ 
जीवन निर्वाह करे। इस वातावरण में रहने का स्थान, शिक्षा संस्था एवं 
साधन जिसमें खेल के मंदान तथा कार्य करने का स्थान, आदि आते हैं। बालकों 
का स्वास्थ्य एवं प्रसन्‍नतता उन शारीरिक तथ्यों पर अधिकाधिक निभेर हैं 
जहाँ पर वे रहते, कार्य करते एवं खेलते हैं। सम्पूर्ण स्कूल संस्था अपने प्रत्येक 
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साधनों के कारण एक महत्वपूर्ण प्रयोगशाला बन जाती है, जहाँ स्वस्थ जीवन 
व्यतीत किया जा सकता। हैं, सीखा जा सकता है एवं भविष्य में उसके प्रयोग के 
लिए स्मरण रखा जा संकता है। स्वस्थ वातावरण के उपलब्द्ध करने के 
कारण पारस्परिक सुखदायक सम्बन्ध, आदत एवं भावनाओं का जन्म होता 
है जो स्वास्थकर जीवन के लिये अति आवश्यक हैं । 


(२) स्वास्थ्य सेवायें 


सर्व॑ प्रथम स्वास्थ्य सेवा का प्रमुख करतंव्य संक्रामक रोगों का अवरोध 
था। आज ये सेवायें विस्तृत हो गयी हैं तथा इनका उत्तरदायित्व बढ़ गया 
है। रोग की शीघ्र पहचान, चिकित्सा सुधार के लिए दोषों को जानना, 
बालकों में स्वास्थ्य एवं क्षमता का स्तर निर्धारित करना, स्वास्थ्य के रेकार्ड 
रखना, सम्पूर्ण संस्था के स्वास्थ्य नियोजन के अन्तर्गत माता पिता को बालक 
के स्वास्थ्य की सूचना देना, चिकित्सा परीक्षा के परिणामों के अनुसार अन्त 
तक आवश्यक चिकित्सा एवं अन्य आदेशों का पालन करने की चेष्ठा एवं 
निरीक्षण करना आदि स्वास्थ्य सेवाओं का परम कतंव्य हो गया है। इस सेवा 
में संस्था के प्रत्येक व्यक्ति आ जाते हैं । 


(३) स्वास्थ्य शिक्षा 


आरम्भ से स्वास्थ्य शिक्षा विषय ही केवल संस्थाओं का इस क्षेत्र में 
कार्य था किन्तु वत्तमान समय में स्वस्थ वातावरण तथा अनेकों स्वास्थ्य सेवाओं 
पर ध्यान दिया जा रहा है एवं उसके प्रति शिक्षा दी जा रही है। स्कूछ 
स्वास्थ्य शिक्षा से, स्कूल के बाहर के स्वस्थ वातावरण एवं सेवाओं से जो लाभ 
प्राप्त हो सके प्राप्त करना चाहिये। स्वास्थ्य पाठय क्रम के विषय में भिन्‍न- 
भिन्‍न एवं विस्तृत रूप प्रस्तुत करना आवश्यक है। पाढ्य क्रम में व्यक्तिगत 
विद्यार्थी में ही स्वास्थ्य पर केवल बल नहीं देना चाहिये किन्तु परिवार, मित्रों, 
समाज एवं सम्पूर्ण राष्ट्र के स्वास्थ्य की ओर ध्यान आकर्षित करना चाहिये । 
पाठय क्रम ऐसा व्यापक हो कि, शरीर, सामाजिक, मानसिक स्वास्थ्य एवं 
स्वास्थ्य के दूसरे विस्तुत क्षेत्र भी उसके अन्तगंत आ जायें । दैनिक जीवन 
की स्वास्थ्य समस्याओं एवं उनके निवारण उपायों का लाभ लेना चाहिये। 
स्वास्थ्य शिक्षा के द्वारा वत्तंमान स्वास्थ्य समस्याओं एवं भविष्य के सम्भावित 
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समस्याओं का भी ज्ञान कराना आवश्यक है 


स्वास्थ्य शिक्षा के मुख्य क्षेत्र जिनमें शिक्षा प्रदान की जा सकती हैं, 
वे हैं, व्यवितगत जीवन, देनिक जीवन की स्वच्छता एवं स्वास्थ्य नियम, भोजन, 
स्थान एवं वातावरण की सफाई एवं स्वच्छता जैसे शुद्ध वायु, प्रकाश, पीने का 
पानी, शौचालय, विश्राम गृह, बैठने, लिखने एवं सोने की सामग्री; विश्वाम 
एवं परिश्रम, समाज स्वास्थ्य, मानसिक स्वास्थ्य, मदिरा एवं अन्य नशे की 
वस्तु, पारिवारिक जीवन, लैंगिक शिक्षा, सुरक्षा शिक्षा, प्रारम्भिक चिकित्सा, 
गृह सेवा सुश्रुषा । 


स्वास्थ्य शिक्षा का शारीरिक शिक्षा से सम्बन्ध 


स्वास्थ्य शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा समान नहीं है किन्तु परस्पर 
सम्बन्धित हैं। शारीरिक शिक्षा में स्वस्थता एक ध्येय है। यह ध्येय प्राय: 
प्रत्येक संगठित शिक्षा का है। शारीरिक शिक्षा के कार्यों, विशेष कर व्यायाम 
से, व्यक्ति, रोग से स्वतंत्र नहीं हो सकता क्योंकि इसका कोई बैज्ञानिक प्रमाण 
नहीं । रोग निरबंधता व्यायाम से सम्बन्ध नहीं रखता । 


उचित व्यायाम एवं शारीरिक शिक्षा क्रिया परिणामों से रोग के विरोध 
में सहायता प्राप्त हो सकती है, किन्तु रोग के विषय में आधुनिक हाइजीन 
स्वच्छता कै उपायों, निबंधता, पृथक करने एवं चिकित्सा के द्वारा ही सफलता 
प्राप्त की जा सकती है न कि व्यायाम से । 


. ह्ारीरिक शिक्षा एवं स्वास्थ्य शिक्षा के अन्तर का ज्ञान न होने से कुछ 
कठिनता हो जाती है। साधारणतः इन दोनों शिक्षाओं को समान समझा 
जाता है तथा स्वास्थ्य शिक्षा को शारीरिक शिक्षा का अंग समझा जाता है । 
वास्तव में यह धारणा सही नहीं है। शारीरिक शिक्षा मांस पेशियों के 
शक्तिशाली तीवु गति से सम्बन्धित है। स्वास्थ्य शिक्षा उन प्रशिक्षणों से 
सम्बन्धित है जिसके परिणामतः व्यक्ति का स्वास्थ्य ज्ञान, स्वास्थ्य की आदतें 
एवं स्वास्थ्य की भावनायें उत्पन्न हों। स्वास्थ्य शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा 
साथ ही साथ दी जा सकती हैंतथा दी भी जाती हैं। स्वास्थ्य शिक्षा के 
किसी औपचारिक पाठ्य क्रम को शारीरिक शिक्षा नहीं समझना चाहिये । 
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शारीरिक दोषों के सुधार में भी शारीरिक शिक्षा का बहुत बड़ा हाथ नहीं है । 
विशेष सुधार एवं ज्ञान विशेषज्ञों का क्षेत्र है जिससे शारीरिक शिक्षक सम्बन्धित 
नहीं । 


स्वास्थ्य शिक्षा के चार उद्दवय है (१) स्वस्थ जीवन के लिये उपयुक्त 
वातावरण, (२) सुधार करने के योग्य दोषों एवं रोग की पहचान (३) रोग 
के नियंत्रण में सहायता एवं सुधारक विशेषज्ञ की सेवा उपलब्ध करना तथा 
(४) स्वास्थ्य शिक्षा । ये उहं इय किसी भी संगठित शिक्षा के हो सकते हैं । 
विशेष कर सामान्य शिक्षा के । सामान्‍य शिक्षा के उद्वं श्यों की पूति शारीरिक 
शिक्षा के द्वारा अत्याधिक होती है। जैसे व्यक्ति का सर्वोच्च विकास जिसमें 
शारीरिक एवं संवेगात्मक विकास की प्रमुखता है; स्वास्थ्य के ध्यान से मानव 
सम्बन्धों को उत्तम करना। सामान एवं सेवाओं के उत्पादन एवं प्रयोग के 
सम्बन्धों में आथिक निपुणता के लिये स्वास्थ्य के तथ्यों एवं सिद्धान्तों का प्रयोग 
करना, तथा स्वास्थ्य के सम्बन्धों में नागरिक उत्तरदायित्व । द 





यद्यपि स्वास्थ्य शिक्षा का एक विशेष विभाग है तथापि शारीरिक 
शिक्षा अपने अनेक अवसरों एवं साधनों के द्वारा स्वास्थ्य शिक्षा कार्यक्रम को 
बहुत अधिक सहायता दे सकती है एवं प्रोत्साहित कर सकती है। शारीरिक 
शिक्षा में स्पोर्टस के लिये शारीरिक परीक्षा, उचित साधनों का प्रयोग 
पारश्परिक सम्बन्ध एवं सहानुभूतिपूर्ण आदेश अवसर के द्वारा भी शारीरिक 
शिक्षक स्वास्थ्य शिक्षा की सहायता कर सकता है। वह अपने अनेक स्वास्थ्य 
एवं सुरक्षा शिक्षा के द्वारा भी स्वास्थ्य शिक्षा को प्रोत्साहित कर सकता है। 
अपने काय क्रम की क्रियाओं, व्यक्तिगत प्रशिक्षण तालिका, प्रारम्भिक चिकित्सा, 
मानसिक स्वास्थ्य, सामाजिक स्वास्थ्य, व्यवसायिक स्वास्थ्य सेवा, सावंजनिक 
स्वास्थ्य, संयम, दैनिक क्रियाएं ताछिका, शारीरिक दक्षता प्रकृति से विमुख न होने 
देने आदि के द्वारा स्वास्थ्य शिक्षा प्रदान करने का अपूर्वे अवसर प्राप्त 
होता है। 


शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम के प्रति उचित स्वास्थ्य शिक्षा . पर बल॑ सर्देव 
दिया जाता रहा है। शारीरिक क्रियाओं के स्वास्थ्य पक्ष पर ध्यान देना 
आवश्यक है | शारीरिक शिक्षा स्वास्थ्य के अभ्यास एवं भावनाओं के प्रयोग से 
सम्बन्धित है । द 
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उचित विकास एवं शिक्षा के लिये इन दोनो पृथक किन्तु समान विषयों 
का संमत्वय अति आवश्यक है । 


मनोरंजन 


मनोरंजन व्यक्ति के अवकाश के समय का कार्यक्रम है केवल सुविधाओं ए 
सेवाओं के उपलब्ध कर देने से ही व्यक्ति मनोरंजन कार्य क्रम में भाग नहीं 
लेगा। उसे इस और शिक्षित करना आवश्यक है। मनोरंजन के लिये 
अवकाश प्राप्त करने की आवश्यकता से परिचित कराना चाहिये । 


साधारणतः खेल, अवकाश एवं मनोरंजन समान अर्थ की तरह प्रयोग 
होते हैं। ये समानार्थी नहीं हैं। भिन्‍नता अल्प है किन्तु भिन्‍नता है अवश्य । 


अवकाश, वहू समय है जो व्यक्ति ने अपने छिये प्राप्त किया है कि 
वह जो चाहे कर सकता है। अपने इस मन चाहे कार्य के करने में वह दूसरों 
की स्वतंत्रता एवं प्रत्येक प्रकार के नियम का सम्मान करता है। यह वह 
समय है जिसमें व्यक्ति अपने व्यवसायिक कार्यों से मुक्त होकर, दैनिक उत्तर- 
दायित्व से स्वतंत्र होकर, विश्राम एवं सोने से अवसर प्राप्त कर अपने 
सामाजिक व्यक्तित्व का विकास करता है। अवकाश शब्द का अर्थ उन क्रियाओं 
से नहीं है जिन्हें व्यक्ति अपने खाली समय में करता है। ये काय॑, काम, 
शिक्षा, मन बहलाव, आदि के रूप में हो सकते हैं। इनमें से कोई मनोरंजन 
या खेल नहीं है। अवकाश केवर वह स्वतंत्र समय है जिसे व्यक्ति प्रयोग 
कर सकता है । 


खेल जिसे अंग्रेजी में 'प्ले' कहते हैं वह केवल बालकों के लिये ही प्रयोग 
किया जा सकता है। यह प्रौढ़ों के मनोरंजन क्रियाओं के लिये भी 
प्रयोग किया गया है। खेल सवंदा मनोरंजक नहीं होता। बालकों का 
निर्देशित खेल शैक्षणिक हो सकता है। यह एक प्रकार का बहलाव है। यह 


मनोरंजन हो भी सकता है या नहीं भी हो सकता है। इससे हानि, लाभ 
दोनों हो सकते हैं । 


मनोर॑जन, अवकाश का सदउपयोग है। व्यक्ति से यह आशा की जाती 
है कि वह अपना संमय इस प्रकार प्रयोग करें, जिसके द्वारा उसके व्यक्तित्व के 
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पूर्ण विकास में सहायक हो। अतः कहा जा सकता है कि मनोरंजन वह 
अवकाश के समय की क्ियायें हैं जिसका तात्पय समूह या व्यक्ति जीवन एवं 
जीवनयापन की उन्नति से है। क्ियायें रचनात्मक प्रकृति की है। वे केवल 
समय के व्यतीत करने के लिये नहीं बल्कि समय को उपयोगी ढंग से व्यतीत 
करने के लिये है। वे शारीरिक, मानसिक एवं सामाजिक रूप से स्वस्थकर हैं । 


मनोरंजन शिक्षा, अवकाश के समय के प्रयोग की शिक्षा है। 


अवकाश के सदउपयोग के हेतु जो प्रोग्राम, साधन एवं नेतृत्व उपलब्ध 
हैं। सनोरंजन के अन्तगंत आते हैं। सम्भवतः जो भाग लेने वाले हैं उनकी 
इस ओर शिक्षा होना आवश्यक है। मनोरंजन स्वतंत्र एवं ऐच्छिक किया है। 
यह बलपूर्वक या इच्छा के विरुद्ध कराया नहीं जा सकता। यह होते हुये भी 
इसका शिक्षात्मक भाग जिसमें किसी कौशल आदि के सीखने के लिये कठिन 
परिश्रम करना पड़ सकता है, सदेव रुचिकर या प्रसन्नता देने वाले अनुभव 
नहीं भी हो सकते हैं, तथापि भविष्य के छाभ के हेतु करना अनिवार्य हो जाता है । 


जीवन के अनिवार्य बोझ एवं दैनिक आवश्यक कार्यो' से विश्राम एवं 
परिवर्तन के लिये मनोरंजन अति आवश्यक है। आधुनिक काल में मानवीय 
एवं मानसिक जटिलता बढ़ती जा रही है तथा जीवन में एकत्व के स्थान पर 
भिन्‍नता आती जा रही है क्योंकि जीवन विशेषत:ः तात्विक विचारों से आदेशित 
होता जा रहा है। ऐसी अवस्था में रचनात्मक मनोरंजन का एक अत्यन्त 
हत्वपूर्ण स्थान है। यह एक आत्मिक रूप धारण कर सकता है। यह जीवन 
व्यतीत करने का एक उपाय बन सकता है। यह व्यवसायिक कार्य का 
प्रक है। 
मनोरंजन के उद्देश्य; व्यक्ति को मनोरंजन की आवश्यकता बताने, 
उसके लिये साधन उपलब्ध करने, इस हेतु नेतृत्व का प्रशिक्षण, उसके लिये कौशल 
आदि का प्रशिक्षण, सामग्री का प्रबन्ध, उत्तम प्रोग्राम का नियोजन, राजकीय 
सहयोग, स्वास्थ्य विकास, पारस्परिक मानव सम्बन्ध, नागरिकता का विकास, 
आत्म विकास आदि हैं। द 





सनोरंजन एवं शारोरिक शिक्षा का सम्बन्ध 
मनोरंजन एवं शारीरिक शिक्षा सामानार्थी नहीं हैं बल्कि एक दूसरे 
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को, शिक्षा में ए वं व्यक्ति के पूर्ण विकास में सहयोग देते हैं। आपस में इनका 
निकट सम्बन्ध है । शारीरिक शिक्षक मनोरंजन कारें क्रम में अत्यन्त महत्वपूर्ण भाग 
ले सकते हैं। शारीरिक शिक्षा के अत्याधिक क्रियायें मनोरंजन के क्षेत्र में प्रयोग 
होती हैं। शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी क्रियायें, मनोरंजन के लिये अर्थमय हैं क्योंकि 
उन क्रियाओं में उतसे प्राप्त गुण लाभकर हैं एवं उनका स्थानानन्‍्तर तथा 
भविष्य में लाभ प्राप्त किया जा सकता है। यह स्वाभाविक है कि जो व्यक्ति 
एक काम कर सकता है वह उसमें प्रवीणता प्राप्त करने की चेष्टा करता है। 


शिक्षा का अर्थ समायोजन से भी है। शारीरिक शिक्षा भी समायोजन 
की शिक्षा देता है। स्कूल के बाद के जीवन में जब क्रमश: आयु अधिक होने 
लगती है तब मनोरंजन के छिये यह समायोजन अत्यन्त लाभकारी सिद्ध होता 
है । व्यक्ति अपनी स्वास्थ्य एवं शक्ति के अनुसार अपने मनोरंजन कार्यों में 
समायोजन करता है । 


मनो रंजन के क्षेत्र में प्रशिक्षित नेतृत्व के अनुपस्थिति में शारीरिक शिक्षा 
प्रशिक्षित व्यक्ति ही मनोरंजन के कार्य को भली भांति चला सकता है। जहां 
दोनो की नेतृत्वता उपलब्ध हो वहां दोनों में समच्वय होता अति आवश्यक है। 
दोनों में ध्येय एवं उद्द शय बहुत कुछ समान है। दोनों ही व्यक्ति के स्वास्थ्य 
एवं प्रसन्‍नता से सम्बन्धित हैं | दोनों के साधन प्राय: एक हैं वैसे तो शिक्षा के 
प्रत्येक विषय मनोरंजन को सहयोग एवं सामग्री दे सकते हैं एवं देते हैं किन्तु 
शारीरिक शिक्षा की सामग्री एवं सहयोग मनोरंजन के लिये सब श्रेष्ठ है । 


शारीरिक शिक्षा का प्रत्येक कार्य मनोरंजन नहीं है उसी तरह मनोरंजन 
का प्रत्येक कायं शारीरिक शिक्षा नहीं है। शारीरिक शिक्षा में एक निश्चित 
रचनात्मक भावना उत्पन्न कर लेने से वह जीवन के अन्तिम दिनों में भी 
मनोरंजन के कार्यो में व्यक्ति को लीन होने के लिये प्रोत्साहित करेगा। 


शारीरिक शिक्षा में अधिकता से भाग छेना मनोरंजन ही है। किसी 
भी क्रिया में रूचि हो जाने के कारण वह मनोरंजन का कारण बन जाता है । 


मनोरंजन से मन को शान्ति, शरीर को विश्राम एवं आत्मा को प्रेरणा 
मिलती है। मनोरंजन स्वास्थ्य के लिये, जिसके अन्तर्गत मानसिक एवं देहिक 
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दोनों परिश्रम आते हैं, अत्यन्त उपयोगी है तथा व्यक्ति के पूर्ण सन्‍्तुलित विकास के 
लिये अनिवायं है । 


मनोरंजन के अभाव में शैक्षणिक प्रणालियां अपना कार्य उचित रूप से 
नहीं कर सकतीं । बालकों के लिये मनोरंजन एवं खेल के द्वारा शिक्षा देता 
एक महत्वपूर्ण शिक्षा प्रणाली है। मनोरंजन के ही कारण बालक वातावरण 
के प्रभाव, धूप, छांह, सर्दी, गर्मी, कठिन परिश्रम आदि से नहीं डरता । अपनी 
थकावट, निरबंछता, बेबसी आदि को भूल जाता है। मनोरंजन केवल गति 
प्रद नहीं, बल्कि भावनाओं से युक्त है ; वह व्यक्तिगत प्रतिक्रिया, मनोवैज्ञानिक 
प्रतिक्रिया, एक प्रवृत्ति, एक दृष्टिकोण एवं जीवत का एक मार्ग है। मनोरंजन 
रूचियों तथा मनोवांछित कार्यो को विकसित करता है। यह एक प्रेरणा है 
जिसके कारण किसी कार्य को मनोरंजन की महत्ता मिलती है । 


शैक्षणिक संस्था तथा विशेषतः शारीरिक शिक्षा, मनोरंजन के कार्य क्रम 
के लिये सामग्री जैसे, आजन्म मन भावन कार्य का विषय एवं रुचि का विकास, 
पुस्तकों को पढ़ने में प्रसन्‍्तता, बाहर खुले में कार्य करने की प्रसन्‍्तता, कौंस्पिंग, 
पर्यटल, बागबानी, संगीत, नृत्य, करा कौशल, गतिवाही कौशल, सामूहिक 
मनो रंजन, स्पोर्ट्स में आनन्द, जल क्रीड़ा, विभिन्‍न प्रकार के खेल लथा गेम्स 
आदि उपलब्द्ध करा सकती है। 

शिक्षा की महत्ता एवं युवकों के लिये उसकी आवश्यकता उसी समय 
समझी जा सकती है जब शिक्षा तथा मनोरंजन पृथक नहीं किन्तु एक साथ 
कर दिये जाते हैं। शिक्षा मनोरंजन नहीं, बल्कि उसकी अनुपस्थिति में अपूर्ण 
एवं बेजान है। वह मनोरंजन जिसमें ज्ञान नहीं उसमें मनबहुलव का कोई 
मुल्य नहीं । 


एक स्वस्थ, सुसंगठित समतुल्य शरीर किसी व्यक्ति, समाज या राष्ट्र के 
लिये एक श्रेष्ठ लाभकर वस्तु है। जब तक ऐसे शरीर का उचित आधार 
न हो तब तक' वह भलि भाँति, सर्वोच्च उन्‍नति नहीं कर सकता। शिक्षा के 
इस महत्वपूर्ण दृष्टिकोण में शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन अपनी वास्तविक 
स्थिति के कारण सहायता फायदा पहुंचा सकते हैं । 


एक उपयुक्त शिक्षा में स्वास्थ्य, शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन सार्थक 
अनुभव है। 


शारीरिक शिक्षा का दशन 


व्यक्ति, जीवन सम्बन्ध में अपना स्थान जानना चाहता है। साधारणतः 
जीवन क्या है ऐसे प्रइन उठने हैं। इसका अर्थ है कि वह जीवन की उपयोगिता 
एवं अर्थ समझना चाहता है। प्रत्येक व्यक्ति अपने जीवन में किसी न किसी 
प्रकार का दर्शन स्थापित कर छेता है जिससे उसका जीवन मार्ग दर्शन 
होता है । 


दर्शन क्या है ? इसकी अनेकों परिभाषाएँ हैं। कहा जा सकता है 
कि यह ज्ञान का प्रेम है जो वास्तविकता को जानना चाहता है। यह वह 
अध्ययन है जिसके द्वारा जीवन सार्थंक बनता है तथा उसके मूल्य, अर्थ एवं 
अन्त निर्धारित होते हैं। अतः दर्शन सिद्धान्त या मूल्यों को जीवन का भ्र्व 
कहा जा सकता है। 


दर्शन; वास्तविकता क्‍या है, वास्तविकता का स्त्रोत, अधिकार, सिद्धान्त, 
सीमा एवं सभ्यता, विचार एवं निर्णय तथा तके के द्वारा, भले तथा बुरे का 
ज्ञान निर्धारित करता है। 


किसी भी विषय के दर्शन निर्माण के लिये उपरोक्त का हल आवश्यक 
हैं। दरशंन इन्ही के सहयोग से निर्मित होते हैं । 


.. सामान्य दर्शन जो वत्तंमान संसार को प्रभावित करते हैं, वे हैं, मानवता- 
वाद, उपयोगितावाद, यथार्थवाद, प्रकृतिवाद एवं आदर्शवाद । 


मानबतावादी दर्शन 


मानवतावादी मनुष्य के शरीर की ओर ध्यान देता है। इस दहद का 
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आरम्भ पर्दरहवीं शताब्दी में हुआ था। इस वाद को मानने वालों का मत था 
कि मनुष्य शरीर एवं स्वास्थ्य में उत्तम हो । बुद्धि की तीब्रता, शिष्ट आचरण 
आदि प्रोत्साहित किये जाते थे । शारीरिक स्वास्थ्य एवं दशा विद्याउपार्जन 
के लिये अनिवाय समझा जाता था। वह वत्तमान एवं शरीर सम्बन्धी 
वस्तुओं पर विशेष बल देते थे। उनके लिये जीवन वास्तविक था। उनका 
कथन था कि दरीर से भनुष्य को प्रसन्नता प्राप्त होती है इसलिये उसकी 
विशेष देख रेख की आवश्यकता है। जीवन का वास्तविक आनन्द जीवन का 
अर्थ समझने में था । 


(२) उपयोगितावादी दर्शन 


इस दर्शन के अनुसार विचार या कार्य का मूल्य उनके परिणाम के 
अनुसार था। यदि परिणाम अच्छा था तो विचार या कार्य ठीक समझे जाते 
थे। इनके लिये सत्य का प्रमाण उसके कार्यफल पर निर्भर था। उपयोगिता- 
वादी के लिये सत्यता उपयोगिता पर निर्भर थी । इसी उपयोगिता के अनुसार 
विकास आदि उचित कहे जाते थे । 


(३) आदशंवादी दर्शन 


इनका विचार है कि वास्तव में मस्तिष्क एवं विचार महत्वपूर्ण हैं। मन 
एवं विचार ही सत्य हैं तथा इनके द्वारा ही दूसरी वस्तुओं की स्थिति है। 
स्थूल जगत, सूक्ष्म या विचार के जगत से निम्न स्थान रखता है। कुछ अठलछ 
मूल्य हैं जो थे, हैं एवं रहेंगे। मनुष्य विचार के द्वारा उनके समीप पहुंचता 
जाता है। मनुष्य आत्मिक प्राणी है। वह केवल शरीर नहीं किन्तु आत्मा 
है। आत्मिक एवं चारित्रिक विकास में ही उसका पूर्ण विकास है। इसमें 
इच्छा की स्वतन्त्रता मान ली गयी है। मनुष्य की आत्मिक स्वतंत्रता को भी 
महत्व दिया गया है। द 





(४) प्रकृतिवादी दर्शन 





इस मत के अनुयायियों के अनुसार प्रकृति सत्य है एवं वास्तविकता 
उसी में है। ये अछौकिक की सत्यता नहीं मानते । सत्यता, प्रकृति से प्राप्त 
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है। स्थूल प्रकृति विश्व का केन्द्र हे। इसी पर सम्पूर्ण सृष्टि आधारित है। 
इसके नियम अठल हैं। मनुष्य एवं मन केवल सहायक हैं। मनुष्य प्रकृति 
से प्रभावित है। मनुष्य की क्रियायें प्रकृति के नियम का फल हैं। 


(५) यथार्थवादी 


यथार्थवाद वह दर्शन हैं जो विज्ञान पर आधारित है एवं आदरशंवाद के 
विपरीत है। वास्तविकता मन से सम्वन्धित नहीं है । वस्तु को उसके वास्तविक 
रूप में देखना इनका ध्येय है। इनका क्षेत्र विशेषतः स्थूल एवं शारीरिक है। 
सत्य की खोज प्रयोग के द्वारा होती है। जिसका प्रयोग नहीं वह सत्य नहीं । 


शिक्षा में दर्शनों का प्रभाव 


इन सामान्य दर्शनों का प्रभाव शिक्षा में अनेक रूप में हुआ है। 
उपयोगितावाद का प्रभाव बालकों के शारीरिक, मानसिक, सामाजिक एवं 
नेतिक विकास तथा प्राकृतिक बढ़ाव, उनके आयु, स्वास्थ्य, रूचि एवं योग्यता 
के अनुसार प्राप्त करने की चेष्टा में हुआ । 


मानवतावादी दर्शन का प्रभाव वास्तविक जीवन के विकास में हुआ । 
इसका क्षेत्र प्रकृति एवं मानव रहा। जो मनुष्य के लिये उत्तम है, वही सत्य 
है। इसमें प्राकृतिक एवं उपयोगितावादी दर्शनों का भी प्रभाव सम्मिलित है। 


शरीर को यह सर्वोच्च मानते हैं। इस दर्शन के प्रभाव से शरीर के विकास 
की ओर उचित ध्यान दिया गया । द 


आदर्शवादी दर्शन का प्रभाव मन के विकांस में हुआ। यथार्थवादी 
मत का भी प्रभाव इसमें प्रतीत होता है । 


इन सभी दर्शनों का मन के विकास पर समान रूप से बल रहा, मन के 


प्रयोग की प्रणालियां अवश्य भिन्‍न रही तथा अनुभव के भनुसार इसकी महत्ता 
में परिवर्तन होता रहा । 


इन दर्शनों के प्रभाव से किस प्रंकार का शिक्षा दर्शन प्राप्त करना है? 
शिक्षा के द्वारा स्वास्थ्य, प्रसन्‍नता, निपुणता एवं चरित्र के निर्माण की चेष्टा की 
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जाती है। अतः शिक्षा दर्शन ऐसा होना चाहिये जिससे उत्तम जीवन का 
निर्माण हो तथा जीवन में स्वास्थ्य, प्रसन्‍तता, निपुणता एवं चरित्र उपलब्ध ही । 


यदि उत्तम जीवन को उसके विस्तृत रूप में देखें तो उसमें रोग, दुःख 
दरिद्वता से मुक्ति, संवेगात्मक स्थिरता एवं संरक्षिता, भय से स्वतंत्रता, गुणों का 
विकास, जीवन स्थिरता,योग्यता एवं रोचकता, चरित्र की निशचयात्मकता, आनन्द- 
दायक अनुभव आदि का सम्मेलन दिखाई देगा । अतः वास्तविक शिक्षा इस उत्तम 
जीवन के प्राप्त करने में होगी । यह व्यक्तिगत एवं सामूहिक होगी। 


शारीरिक शिक्षा में दर्शन 


शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा के ध्येय तथा उहद श्य प्रायः एक ही हैं केवल 
माध्यम भिन्‍न हैं। अतएव इनके दर्शन में भी समानता होगी । 


शारीरिक शिक्षा का दर्शन भी उत्तम जीवन प्राप्त करने के लिये होगा 
किन्तु इस प्राप्ति का माध्यम भिन्‍न होगा । 


आधुनिक जीवन को देखते हुये यह निश्चयपूर्वक कहा जा सकता है कि 
शरीर एवं उसकी शक्ति प्रत्येक अवस्था तथा समय में उपयोगी एवं आवद्यक 
है। शरीर को उचित रूप देने के लिये शक्तिशाली तीव्‌ गतिवाही क्रियाओं 
की आवश्यकता है । इसके ही द्वारा विकास एवं बढ़ाव सम्भव होगा । 


उत्तम एवं उपयोगी जीवन के लिये विभिन्‍न कौशल के प्राप्त करने की 
आवश्यकता है जिसके फलूस्वरुप जीवन सरलता एवं प्रसन्‍्तता से व्यतीत हो 
सके । इसके द्वारा व्यक्ति वह शिक्षा प्राप्त करेंगे कि जब कुछ न करना हो 
तब भी कुछ उपयोगी कार्य कर सके। अंतरिक्षकारू में अनेकों शारीरिक 
कौशल की आवश्यकता होगी । 


उत्तम जीवन के प्राप्त करने में मातसिक एवं सामाजिक विकास को भुलाया 
नहीं जा सकता। ज्ञान की आवश्यकता सदेव रहेगी। व्यक्तित्व का यह एक 
महत्वपूर्ण गुण है । इस गुण के विकास से जीवन के रहस्य की खोज होगी । जीवन 
की वास्तविकता एवं सत्यता का ज्ञान होगा। शरीर के सम्भव विकास पर 
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प्रकाश होगा । शरीर ज्ञानपूर्ण रूप से आदेशित होगा । 


उत्तम जीवन के प्राप्त करने में सामाजिक विकास का स्थान महत्वपूर्ण 
है। व्यक्ति समाज में ही विकसित हो सकता है क्योंकि वह सामाजिक प्राणी 
है। समाज के स्तर से ही व्यक्ति का स्थान निर्धारित होता है। उच्चतम 
सामाजिक स्तर प्राप्त करने में व्यक्ति की सफलता है। व्यक्ति की सफलता 
समाज में उसके कार्यों के द्वारा प्राप्त होती है। समाज प्रजातांत्रिक स्वतंत्रता 
को ऊचा स्थान देता है। अतः व्यक्ति को उत्तम जीवन प्राप्त करने के लिये 
सुविधा एवं समय समाज, के द्वारा उपलब्ध कराया जाता हैं । 





उत्तम जीवन, उत्तम चरित्र की अनुपस्थिति में सम्भव नहीं। चरित्र 
जीवन का सर्व श्रेष्ठ गुण है। चरित्र के आधार पर ही उचित विकास सम्भव 
है। चरित्र मनुष्य का प्रवृत्ति द्वारा संचालित व्यवहार है जिसके द्वारा उसकी 
आदत एवं भावनायें स्थापित होती में। शारीरिक शिक्षा क्रियाओं में भाग 
लेने से मानव प्रतिक्रिया में परिवतंन एवं संशोधन होता है जिससे आदतें निमित्त 
होती हैं। परिणामतः व्यक्तित्व एवं चरित्र का विकास होता है। चरित्र 
वंशानुक्रम एवं वातावरण से प्रभावित होता है। चरित्र का संगठन अनुभव के 
द्वारा होता है। चरित्र संगठन के अनुभव, शारीरिक शिक्षा कार्यो की प्राकृतिक 
दशा एवं स्थिति के कारण, अति उत्तम रीति से होते हैं। उत्तम चरित्र से 
बहुमुल्य उचित निर्णय, जीवन के सूक्ष्म वस्तुओं का विकास सम्भव होता है । 
चरित्र जीवन की नीव है जिस पर उत्तम जीवन का निर्माण किया जा 
सकता है । 





शारीरिक शिक्षा की शब्दावली 


कफिजोकल कल्चर 


सर्व प्रथम शारीरिक शिक्षा को फिजीकल कल्चर के नाम से पुकारा जाता 
था किन्तु अब इस शब्द का शिक्षा से कोई सम्बन्ध नहीं | इस शब्द का प्रयोग 
उन्‍्नीसवीं शताब्दी में हुआ था। उस समय कल्चर शब्द का विदश्येष प्रयोग था । 
शिक्षा को कल्चर ही कहते थे | वत्तमात समय में भी कुछ व्यक्ति हैं जो मास 
पेशियों के अत्याधिक विकास में रूचि रखते हैं। साधारणत: उन्हीं को फिजीकल 
कलचरिस्ट कहते हैं तथा वे फिजीकल कल्चर का कार्य करते हैं। शिक्षा तथा क्लब 
इत्यादि में फिजीकल कल्चर का कार्य होता है। शिक्षा संस्थाओं में इसका प्रयोग 
नहीं होता । 





फिजो कल ट्रेनिंग 


यह एक प्रकार का शारीरिक प्रशिक्षण है जिसमें शारीरिक विकास एवं 
बढ़ाव तथा शारीरिक शक्ति की उपयोगिता के परिणाम के लिये कार्य होता है। यह 
सेना में विशेष रूप से एवं शैक्षणिक संस्थाओं में भी कभी कभी प्रयोग में 
आता है। व्यायाम आदि के द्वारा कठिन शारीरिक परिश्रम को भी फिजीकल 
ट्रेनिंग ही कहते हैं। इस प्रथा में ध्यान विशेषतय: शरीर पर ही दिया जाता है। 
मनुष्य के मानसिक एवं नेतिक विकास आदि का इस के द्वारा कोई प्रबन्ध नहीं । 


फिज्ञोकल एज्युकेशन 


फिजीकल एज्युकेशन एक अत्यन्त विस्तृत एवं महत्वपूर्ण अर्थ मय शब्द है । 
यह शब्द शिक्षा से सम्बन्ध रखता है एवं उसका एक बड़ा भांग है। इसमें केवल 
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शारीरिक ही नहीं बल्कि सम्पूण मनुष्य अर्थात उसके मानसिक नैतिक एवं 
सामाजिक विकास की चेष्टा कौ जाती है । फिजीकल एज्युकेशन वह शिक्षा है जो 
शरीर के माध्यम से दी जाती है । 


ड््लि 


यह माचिग एवं व्यायाम के लिये प्रयोग किया जाता था जिसमें गति किसी 
नियुक्त रीति एवं प्रकार से की जाती थी। यह शारीरिक शिक्षा का वह भाग था 
जो औपचारिक था । यह वह किया थी जो खेल आदि से भिन्‍त थी एवं एक 
अनिवाये रूप लिये हुये थी | स्कूल में शारीरिक शिक्षा का घंटा ड्रिल के नाम से ही 
पुकारा जाता था। यह अग्न॑जी शब्द ड्रिल्ग से लिया गया था जिस का अर्थ था 
किसी एक काम को एक ही प्रकार से करना जब तक उस का परिणाम प्राप्त 
न हो । औपचारिक ड्िल में कालेस्थेनिक्स भी आता है। यह विशेषतय: बिना 


आपरेट्स के किया जाता था । 
जिमनास्टिक 


जिमनास्टिक वे व्यायाम हैं जिनमें स्प्रिग एवं वाल्टिंग की क्रियायें आपरेटस्‌ 
या बिता आपरेटस्‌ के जिमनेज़ियम में की जाती हैं। इसके द्वारा शरीर की 
शक्ति एवं लचीलेपन से अनेकों प्रकार के शारीरिक कार्य एवं कठिन कौशल 
किये जाते हैं । इसकी प्रथा यूरोप में बहुत थी। वहाँ की शारीरिक शिक्षा को 
जिमनास्टिक का ही नाम दिया जाता था। यह खेल एवं स्पोर्द से भिव्न 
त्रिया है। 


एथेलेटिक्स 


यह वह खेल है जिसमें विशेषकर व्यक्तिगत रूप से' भाग लिया जांता है । 
यह मनुष्य की प्राकृतिक क्रियाओं का जो वंशानुक्रम से प्राप्त हुयी हैं, आधुनिक 


रूप हैं। यह शारीरिक शिक्षा का एक भाग है जो व्यक्तिगत शक्ति, कौशल, 
स्फूति आदि से सम्बन्धित हैं । 


| ३ ] 
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स्पोर्टट एक ऐसा शब्द है जो सर्वव्यापी है। इसके अन्तगंत सामूहिक, 
व्यक्तिगत, औपचारिक, अनऔपचारिक छोटे, बड़े खेल आदि आते हैं । गेम्स से 
विशेषतय: ऊंचे संगठन के खेल सम्बोधित होते हैं तथा सामूहिक हैं । स्पोर्ट्स में 
व्यक्तिगत क्ियायें हैं। मछली मारना या शिकार खेलना सपोर्ट है। सपोर्ट के 
अन्तगंत ऐथेलेटिक्स भी आ जाता है। 


हाइजीन 


इसका अर्थ स्वास्थ्य है । इसमें स्वास्थ्य के नियम, आदत एवं क्रियायें आती 
हैं जिनसे स्वास्थ्य का विकास होता है । स्ंप्रथम स्वास्थ्य के अन्तर्गत ही शारी- 
रिक शिक्षा आती थी । यह शारीरिक शिक्षा से बिलकूल भिन्‍न है। 


शारीरिक शिक्षा का जीव वेज्ञानिक आधार 


बढ़ाव एवं बिकास 


मनुष्य के जीव वैज्ञानिक पृष्ठभूमि से हमें अनेक विचार प्राप्त होते हैं जो 
शारीरिक शिक्षा की योजना एवं शिक्षा के कार्यक्रम में महत्वपूर्ण स्थान रखते 
हैं । इस से सम्बन्धित तथ्यों का उपाज॑न निम्नलिखित अध्ययन से हो सकता है। 


अनेक जीव वैज्ञानिक जटिलताओं के अस्तर्गत होते हुये मनुष्य का एक कोष्ठ 
प्राणी से बहु कोष्ठ प्राणी का वतंमान रूप प्राप्त करना, भिन्‍न भिन्न आयु पर मानव 
अस्थि पंजर का विकास, पुरुष एवं स्त्रियों में शरीर क्रिया सम्बन्ध एवं संवेगात्मक 
विभिन्‍नता, वाधिक आयु, शरीर रचना सम्बन्धी आयु एवं शरीर क्रिया सम्बन्धी 
आयु; शरीर की रचना प्रकार, श्वास प्रणाली की क्रिया, नाड़ी संस्थान की 
क्रिया, भोजन प्रणाली जिसके द्वारा शरीर को शक्ति मिलती है, मानसिक एवं 
संवेगात्मक्ष भय जिनके प्रभाव से बालक को हानि पहुंच सकती है, रोग एवं 
दुर्बटताओं का भय, वंशानुक्रमिक प्रतिक्रियायें जो मनुष्य समायोजन के लिये 
प्रयोग करता है । 


जीव वैज्ञानिक आधार में प्रारम्भिक प्रइन मनुष्य के जीवन की उत्पत्ति 
का है। मनुष्य के शरीर का कोष्ठ, जीवन का जीव वैज्ञानिक आधार है। मानव 
शरीर का आरम्भ एक कोष्ठ से हुआ। क्रमशः अपने आपको विभाजित एवं पुनः 
विभाजित करते हुए वह ॒ वर्तमान बहु कोष्ठ अवस्था को पहु चा । सवंप्रथम ये 
बहुतायत से धड़ में संगठित हुए जिसके द्वारा गति सम्भव हुयी । चलने की शक्ति 
के कारण नये नये वातावरण का आविष्कार हुआ । नये वातावरण के कारण 
नयी परिस्थितियां उपस्थित हुयीं। इन नयी स्थितियों की समस्या को हल करने 
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के लिये शरीर के अंगों एवं प्रणालियों का विकास हुआ | अन्तिम विकास में 
नाड़ी संस्थान विकसित हुआ जो मनुष्यों के लिए अत्यन्त महत्वपूर्ण रहा । यह 
एक जटिल मुख्य अंग है जो ऐच्छिक एवं अनऐच्छिक क्रियाओं का नियन्त्रण करता 
है। सम्पूर्ण शरीर की माँशपेशियों एवं नाड़ी ठब्जुओं पर नाड़ी संस्थान का 
नियन्त्रण है। शरीर की यह सम्पूर्ण रचना कोष्ठों की है । 


दरीर के मुख्य विभाग, अस्थि संस्थान, मांस पेशियां, रक्त संचालन 
संस्थान, इ्वास संस्थान, पाचन संस्थान, निशक्रमण संस्थान एवं नाड़ी संस्थान 
हैं। ये संस्थान धड़ के बड़ी मांस पेशियों के क्रियाओं के सम्बन्ध में उत्पन्‍्त एवं 
स्थापित हुये । 


जीवन के आन्तरिक अंगों पर नियन्त्रण, स्वयं चालित एवं अनैच्छिक 
हैं। अस्थि सस्थान की मांस पेशियों पर व्यक्ति का सीधा नियन्त्रण है । 
अत: आन्तरिक अंगों की क्रियाओं को बड़ी मांस पेशियों के गक्तिशाली एवं 
तीव गति क्रिया से प्रभावित किया जा सकता है। इन दोनों में विकास करने 
का सम्बन्ध है। मांस पेशियों का नियन्त्रण नाड़ी केन्द्र से होता है। वे केन्द्र 
जो धड़ की मांस पेशियों का नियन्त्रण करते हैं वे पुराने, कड़े एवं अधिक 
सहने की शक्ति रखते हैं। इन प्राचीन केन्द्रों को शक्तिशाली रखना अति 
आवश्यक है, क्‍योंकि इन्हीं के द्वारा आधुनिक जीवन के भार को सहन करने 
में सरकृता होगी । 


इस आवश्यकता को देखते हुये शारीरिक शिक्षा का यह प्रमुख कर्त॑व्य 
होता है कि बालकों एवं युवकों को तीव्र गति से शक्तिपूर्ण कार्य, उपयुक्त समय 
एवं कौशल प्रशिक्षण प्रदान करें। शारीरिक विकास एवं स्वास्थ्य के लिये 
तीत्र गति का दक्तिपूर्ण कार्य, आवश्यक है। यह प्रायः ४से ६ घंटें का 
होता चाहिये । यदि स्कूलों में इतना अवसर नहीं है तो स्कूल के घंटे, शारीरिक 
कोशल प्रशिक्षण शिक्षा में व्यतीत होने चाहियें जिससे स्कूल के पश्चात उनका 
प्रयोग किया जा सके । 


मनुष्य के जीवन की नीव, जीव वैज्ञानिक आधार पर है फिर भी इस 
ओर विशेष ध्यान नहीं दिया जाता। आधुनिक मनुष्य अपनी उन्नति के लिये 
स्थूल एवं सामाजिक संस्क्रति पर निभेर रहता है। वह पाठ्य क्रम एवं तकनीक॑ 
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के द्वारा मानवीय प्रसन्नता प्रात करना चाहता है। मानसिक एवं सामाजिक 
संस्थाओं के विकास से उसी सप्रयः लाभ प्राप्त हो सकता है जब व्यक्ति 
स्वस्थ उत्तराधिकार प्राप्त करता है। जीवन की प्रत्येक वस्तु उसे उसी 
समय लाभ पहुंचा सकती है जब वह सुखी एवं स्वस्थ हो एवं उचित शारीरिक 
परिश्रम में भाग लेता हो । 





आशिक सुधारों से भी मानव प्रसन्नता प्राप्त नहीं हो सकती | मानव 
को प्रसन्‍तता अंगों के विकास एवं प्रयोग से प्राप्त होती है। प्रसन्‍नता में 
किसी आथिक एवं मानसिक साधनों पर विशेष बल देने के कारण ही अनेकों 
वत्तंमान समस्‍यायें प्रस्तुत हुयी है एवं मानसिक तथा स्नायुविक रोग व्यापक रूप 
से होते जा रहे हैं। नैतिक शिक्षा से भी मनुष्यों में परिवर्तन नहीं लाया जा 
सकता । नेतिकता भी शरीर से सम्बन्ध रखती है। इस बात पर ध्यान 
देना आवश्यक है कि किसी भी व्यवहार में सम्पूर्ण व्यक्ति सम्मिलित रहता है , 


जीव वैज्ञानिक रीति से क्रमक विकास के कारण मनुष्य को लाभ एवं 
हानि दोनों ही हुये हैं। मनुष्य का जीवन स्तर उंचा हो गया है। जीवन 
में सरलता, सुविधा एवं विश्राम के साधनों का बाहुलय है। सम्यता की ये 
सामग्री मनुष्य को निबंछता की ओर ले जा रही है। 


मनुष्य की चौपाये से द्विपद की अवस्था जो उसे वर्तमान रूप में प्राप्त 
हुयी है उसके लिये लाभकर होते हुये भी हानिकारक सिद्ध हुई है। इस 
अवस्था में आने से हाथों की स्वतंत्रता हुयी एवं मस्तिष्क का विकास हुआ 
किन्तु साथ ही साथ मानवतुला एवं आसन की समस्‍यायें सन्‍्मुख आ गयीं । 
इस सीधी अवस्था के कारण पाचन एवं रक्त संचालन क्रिया पर कुप्रभाव पड़ा । 
द्विपद की समस्या उन शक्तियों में कुशलतापूर्वक प्रवाहित करने में है जो 
इस अवस्था को प्रभावित करती है ॥ 





मनुष्य का नाड़ीमंडल अत्यन्त जटिल है। आधुनिक जीवन में इसकी 
समायोजन भली भाँति नहीं हो सका है। मानसिक विकार एवं उनमत्तता 
बहुतायत से है। प्रतियोगिता एवं संघर्ष के कारण मनुष्य अपने को सही रीति 
ते समायोजित नहीं कर पाया अतः इसका प्रभाव उसके सम्पूर्ण शारीरिक रचना 
पर पड़ा। चिन्ता, दुःख एवं क्लेश उसके प्राण से खेल रहे हैं। इनसे मुक्त 
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होने के लिये वह औषधि एवं नशीली वस्तुओं का प्रयोग करने लगा है। इससे 
भी घोर हानि होती है। सभ्यता का जीवन तीकत्र गति से व्यतीत करना, 
शोर, अंग एवं कार्यों की विशेषता, जीवन की अनिश्चयात्मंकता आदि से भी 


अत्यन्त हानि हुयी है । 





सुरक्षा के अप्राकृतिक साधन, सभ्यता का अप्राकृतिक जीवन, विशेषतः 
घरों के अन्दर रहना, लिंग प्रवृत्ति का दुरोपयोग मनुष्य के दुःख एवं पतन का 
कारण हुआ है । 

इन कारणों से मनुष्य का शारीरिक एवं मानसिक पतन शीघृता से 
होता जा रहा है । 


वंशानुक्रम एवं वातावरण का प्रभाव 


मनुष्य वंशानुक्रम एवं वातावरण, दोनों के योग का उत्पादन है। आधुनिक 
समस्यायों उसके वातावरण के प्रभावों एवं वंशानुक्रम की सम्भावित शक्तियों के 
उचित प्रयोग न करने के कारण प्रस्तुत हुये हैं। मनुष्य के विभिन्‍न आविष्कारों 
से समाज परिवर्तित होता जा रहा है। अतः समस्या वातावरण के नियन्त्रण 
की है एवं इसी वातावरण की समस्या को, शारीरिक शिक्षा के द्वारा भी हल 
करना है। 


वबंशानुक्रम की प्रकृति से इस बात का समर्थन होता है कि व्यक्ति 
अपने विशेष प्राणोदन, आवेश एवं अभिप्राय के कारण भिन्‍न भिन्न प्रकार के 
व्यवहार का प्रदर्शन करता है। ये.व्यवहार समाज के नियम के अनुसार होना 
आवश्यक हैं अतः इनको विलियन, दमन, मार्गान्तिकरण या प्रोत्साहित 
करने की आवश्यकता होती है। इससे यह निष्कष प्राप्त होता है कि मनुष्य की 
इच्छा एवं रूचि होती है। प्राकृतिक प्रवृत्तियों के कारण वह किसी प्रकार के 
गति प्रद कौशल के करने योग्य होता है तथा इसकी उपयोगिता के लिए 
निर्देशन की आवश्यकता है। ये तथ्य जीव व॑ज्ञानिक आधार से प्राप्त होते 
हैं। वंशानुक्रम सामग्री देता है। वातावरण के अनुभव से उस सामग्री को 
रचनात्मक रूप से प्रयोग करना है। 


मनुष्य ने सामाजिक वंशानुक्रम के द्वारा विशाल उत्तराधिकार प्राप्त 
किया है जो आधुनिक सभ्यता में प्रदर्शित है। वह अपनी सेंस्क्ृति, अविष्कार, 
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भाषा, यन्त्र, दस्त्र, साहित्य आदि के द्वारा एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक 
सामाजिक वंशानुक्रम के धन पहुंचाता है। इस सामाजिक वंशानुक्रम में 
मानसिक शर्क्तियों का प्रयोग, बैठ कर करने के व्यवसाय एवं व्यवसाय में 
विशेषता अधिकता से प्राप्त हुई हैं। मनुष्य का शारीरिक बल, सहने की 
शक्ति, नाड़ी, मंडल के संचालन के लिये सदेव आवश्यक होगी । मनुष्य एवं 
में खेल एवं कार्य करने की प्रवृत्ति है। अवसर प्राप्त होने पर इतका शारीरिक 
विकास में उचित प्रयोग होगा । अवसर के अनुपस्थिति में परिणाम बुरा है । 


जीव वैज्ञानिक रीति से या किसी प्रकार से मनुष्य के विषय में अध्ययन 
करना कोई सरल विषय नहीं है । मनुष्य के विषय में सही ज्ञान प्राप्त करने 
के लिये उसे भिन्‍न भिन्‍न भागों में विभक्ता करना पड़ता है एवं उनकी परोक्षा 
तथा निरीक्षण करना पड़ता है। केंवल इन भागों के अध्ययन से सस्पूर्ण 
मनुष्य का ज्ञान नहीं हो सकता क्‍योंकि पूर्ण मनुष्य इन भागों के योग से कहीं 
अधिक है। इतना होते हुये भी इस पूर्ण को जानने के लिये भिन्‍न भिन्‍न 
भागों का जो उसके रचना एवं कार्य पर प्रकाश डालती हैं अध्ययन करना 
अनिवायं हो जाता है । 


शारीरिक शिक्षा में भिन्‍त भिन्‍न भागों पर ध्यान रखते हुये सम्पूर्ण 
मनुष्य की समस्या पर ध्यान देना है। यह निश्चयात्मक रूप से ज्ञात है कि 
जैसे प्राचीन काल में, वैसे ही वर्तमान में एवं भविष्य में भी, मनुष्य को उसकी 
भांस पेशियों की आवश्यकता होगी तथा इस शक्ति के अतिरिक्त वह अपने 
काय॑ में पूर्ण रूप से सफलता प्राप्त नहीं कर सकता। अनुभव से यह ज्ञात है 
कि जो निबंल हैं वे अपने कार्य में सदंव असफल होंगे। अतः इस निष्कर्ष 
पर पहुंचा जा सकता है कि निबंडता जीवन को हानि पहुंचायेगी, शरीर के 
अंगों की क्रियाओं की अज्ञानता रोग फैलायेंगी एवं व्यक्ति के बढ़ाव तथा 
विकास की ओर से लापरवाही में राष्ट्र एवं मानव समाज को खतरा रहेगा । 
इस परिवर्तित संसार में किसी विषय पर भरोसा कर सकें या न कर सकें, 
उपरोक्त कथन पर सदैव निदचयात्मक रूप से विश्वास किया जा सकता है। 


शारीरिक शिक्षा में जीवन की पूर्णता पर ध्यान देना है तथा उसकी 
प्रारम्भिक आवश्यकताओं की पूर्ति करना है। इन सरल प्रारम्भिक आवश्यक- 
ताओं के प्रति ध्यान देने से वे विषय जिनमें निश्चयात्मकता नहीं है आप ही 
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लाना एवं स्वस्थ जीवन । समाज के प्रत्येक सदस्य का स्वस्थ एव सुखी होना 
राष्ट्र का बड़ा धन है। राष्ट्र व्यक्तिगत शक्ति का योग है।. 


अण्‌ युग के अनिश्चितता के हल हो जाने से अवकाश की अधिकता 
होगी एवं उसका संदउपयोग एक समस्या होगी । अनिश्चितता में मांस पेशियों 
के कौशल एवं द्वाक्ति के विषय में निश्चयात्मकता तो रहेगी । अवकाश के सदउप- 
गेग के लिये उन शारीरिक कौथ्ल में प्रशिक्षित करना आवश्यक है जिनके प्रयोग से 
व्यक्ति अपने को विकसित भी कर सकें । जो राष्ट्र अवकाश का सदउपयोग नहीं कर 
सकता वह कभी उन्नति नहीं कर सकता । इसके लिये बाल्यकाल से प्रशिक्षण देना 
आवश्यक है | प्रशिक्षण के लिये खेल तथा मनोरंजन की सुविधायें, नगरों में 
खेल के मैदान की समस्या का हल, नेतृत्व के लिये धन एवं खेल तथा मनोरंजन 
को स्कूल की शिक्षा से सम्बन्धित करने की अत्यन्त आवश्यकता है। यह समझना 
चाहिये कि शिक्षा या शारीरिक शिक्षा पूर्ण मनुष्य की है तथा शिक्षा जीवन है। 
शारीरिक शिक्षा, आसन, पसीना एवं व्यायाम नहीं। अतएवं शारीरिक शिक्षा 
का कत्त॑व्य है कि बालकों की आवश्यकताओं को स्थिर करे तथा इस बात को 
स्पष्ट कर दे कि स्वस्थ व्यक्तियों की आवश्यकता है जिनमें स्वास्थ्य, प्रसन्नता, 
निपुणता एवं चरित्र, पूर्ण मात्रा में हो । इस परिणाम को प्राप्त करने के लिये 
क्रियाओं में आनन्दपूर्वक भाग लेकर बैठ कर करने वाले व्यवसायों का विरोध, 
अधिकता से मनोरंजन का अवसर प्राप्त करना, बाह्य प्रकृति में रहने का प्रेम, वत्तें- 
मान काल के जीवन के भय को ध्यान में रखकर कार्यो, का चुनाव, हानिकारक 
प्रभावों का विरोध, व्यवसायिक कमी की पूर्ति एवं स्वास्थ्यक्र विकास किया 
जायेगा। 


व्यक्ति के आसन या डील डौल जैसे खड़ा होना, बैठना, चलना आदि 
तथा आधार भूत गतियां; दौड़ता, कूदना, फेंकना, चढ़ना, लटकना, मारना, 
ले जाना, जो गति युक्त क्रिया के प्रधान प्रकार हैं तथा मनुष्य के साथ 
आरम्भ से थे एवं रहेंगे, उन पर ध्यान देना आवश्यक है। आधुनिक शारीरिक शिक्षा 
कार्य इन्हीं आसन एवं गतियों का विस्तार एवं परिवतंन है। जैसे फुटबौल मारना, 
ले जाना, कूदना, दोड़ना, फेंकना है। गतियां, जाति प्राचीन हैं, उनकी तकनीक 
आधुनिक है । का 
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सम्यता के अप्राकृतिक अवस्थाओं के कारण, जन्म से तथा अच्य कारणों 
से मनुष्य की अस्थी रचना में दोष हो सकते हैं । कुछ दोष ऐसे होते हैं जिसके 
लिए चिकित्सा नहीं किन्तु विशेष व्यायाम आवश्यक है । शरोर के इन दोषों के 
निवारण के लिये शारीरिक शिक्षा का प्रयोग करना चाहिये। शरीर के उस 
अंग में जहाँ कड़ापन आ जाये उसके लिये लूचीकेपन का व्यायाम देता आवश्यक 
है। जो अंग निबंल हैं वे व्यायाम के द्वारा उसी प्रकार बलिष्ठ किये जा सकते 
हैं। तछूवे की गोलाई, रीढ़ के हड्डी की मोड़, शरीर में उचित आसन पर 
इन्हीं कारणों से ध्यान देना चाहिये । 


पुरुष एवं स्त्री में विभिन्नता 


पुरुष एवं स्त्री में छैंगिक विभिन्‍नता है। इस विभिन्‍नता के कारण शरीर 
रचनात्मक एवं क्रियात्यक विभिन्‍तता पायी जाती है जिसके उपर विशेष ध्यान 
रखना आवश्यक है । 


महिलाओं की पेलविस पुरुष की अपेक्षा बहुत चौड़ी है तथा २० वर्ष तक 
उनका पूर्ण विकास नहीं होता । किसी प्रकार की शारीरिक क्रिया जिसके द्वारा 
इस भाग पर खिचाव हो, लड़कियों के लिये नहीं देना चाहिये । इसके द्वारा 
दौड़ते की योग्यता में बाधा होती है। धड़ के नीचे के भाग की किसी किया में 
बगल का झकाव होता है अतः जमीन से उपर उठने की तीक्रता में अन्तर 
होता 


लड़कियों के जांघ की हड्डी पेलविस में एक टेढ़े कोण से जड़ी है। 
'पेन्टर आफ ग्रेविटी' गुरुत्व आकंषण केन्द्र लड़कियों में नीची होती है। शरीर के 
वज़न के सम्बन्ध में लड़कियों की मांस पेशियों की शक्ति कम होती है। इनके 
कारण कठिन आपरेट्स के कार्य, दौड़ना, हाथों से शरीर के वज़न को सम्भालने 
का कार्य, तथा अति कठिन कार्य लड़कियों के प्रोग्राम में नहीं होना चाहिये । 
१५ वर्ष की आयु के पश्चात्‌ एक ही कार्य में बराबर छूड़के लड़कियों की प्रति- 
योगिता नहीं होनी चाहिये । 


शरीर रचत्ता एवं शरीर क्रिया के अधुसार स्त्री एवं पुरुषों में लैगिक 
विभिन्‍्तता है किन्तु नाड़ी संस्थान में किसी प्रकार की विभिन्‍नता नहीं । उनके 
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प्रवत्तिक, संवेग[त्मक, स्वाभाविक एवं नैतिक परीक्षण में कोई विशेष विभिन्‍नता 
नहीं दिखायी देती । 


बढ़ाव एवं विकास के प्रति ध्यान देना आवश्यक है। बढ़ाव का अर्थ 
दारीरिक समूह से है । इस समूह का बढ़ाव का अथे उस भाग में शक्ति लाने 
से है जिससे उस अंग या समूह में कार्य करने की उचित शक्ति हो। विकास 
का अर्थ पूर्ण शक्तियों के संयोजित प्रवाह में है। अतः बालक का विकास कुछ 
समूह के बढ़ाब से समझा जा सकता है किन्तु यह सम्भव है कि बढ़ाव हो, पर 
सम्बन्धित विकास न हो। शारीरिक शिक्षा बढ़ाव को प्रभावित करती है।. 
किन्तु उसकी सुख्य रुचि विकास करना है। इन पर वंशानुक्रम एवं वातावरण 
का अधिक प्रश्नाव पड़ता है। बढ़ाव एवं विकास में दूसरी शक्तियां भी कार्य करती 
हैं। भोजन, रोग, ऐन्‍्डोक़िन ग्लैन्ड का सही कार्य न होना। वातावरण 
के तथ्य, सूर्य का प्रकाश, खुली हवा, बढ़ते हुये बालक की रक्षा, उपयुक्त विश्वाम 
एवं खेल का प्रभाव अधिक होता है। उत्तम उच्च श्रेणी के वातावरण से प्रभाव 
भी उत्तम होगा। 


आयु के अचुसार व्यक्ति का वर्गीकरण भिन्‍न भिन्‍न प्रकार से होता है। 
साधारणतः चार वर्ग हैं। 


वाषिक आयु : यह वर्ष एवं महीनों के द्वारा ज्ञात होता है । 


शरीर रचता आयु : यह अस्थी के बनावट के द्वारा ज्ञात होता है। कराई 
की छोटी हडिडयां इसकी परीक्षा के लिये प्रयोग में आती है। यह एक्सरे के 
द्वारा ज्ञात किया जा सकता है। 


दरोर क्रिया आयु : यह शरीर की क्रिया पर निर्भर है तथा परिपकक्‍तव्ता से 
सम्बन्धित है। शरीर क्रिया परिपक्वता जो ह्ैंगिक विकास से. प्रदर्शित होता है 
उसके विकास के समय में चार या पाँच वर्ष का अन्तर हो सकता है। 


सानसिक आयु: यह परीक्षा, वातावरण में समायोजन तथा समस्याओं के 
हल के द्वारा निर्धारित किया जाता है। 


शारीरिक शिक्षा के लिये यह वर्गीकरण उपयोगी है किल्तु शारीरिक 
क्रिया आयु से वह विशेष रीति से सम्बन्धित है। बालक जिवकी एक शरीर 
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क्रिया आयु है वे एक साथ खेलना पसन्द करते हैं। इस आयु के अनुसार 
लड़कियां लड़कों से बड़ी होती हैं । 


शरीर के प्रकार 


मनोवैज्ञानिक, व्यक्तियों का वर्गीकरण शरीर के बनावट व प्रकार के 
अनुसार करते हैं। इसके साथ ही कुछ शारीरिक क्रिया एवं व्यक्तित्व के लक्षण 
हैं जो इन शरीर के प्रकारों से सम्बन्धित है। क्रेट्समर के अनुसार ऐसी विभक्ति 
चार प्रकार की हैं । 


(१) ऐशथेलेटिकः यह मांस पेशियों वाला व्यक्ति होता है | कंधे उत्तम, 
चौड़े, विकसित सीना, गठीला एवं बलिष्ठ । द 


(२) ऐथेनिक: लम्बे, दुबले व्यक्ति, सीना चपटा धंसा हुआ, गिरते 
हुये कंधे, कम बल वाले, वजन के तुल्य अधिक हरम्बे । 


(३) पायकनिक : चौड़ा गोल शरीर, बड़ा सिर, मोटी गदंन, पीपे की 
तरह सीना, पेट आगे निकला हुआ । द 


(४) डाइप्लास्टिकः उपरोक्त तीनों से भिन्‍न । अप्रकृतिक एवं साध- 
रण स्तर से भिन्न । बेढब शरीर एवं कुरूप । 


शेल्डन के वर्गीकरण के अनुसार मेसोमौफ, इक्टोमौर्फ, एवं एन्‍्डोमौफ 
हैं जो क्रमानुसार एथेलेटिक, एसथेनिक एवं पायकनिक के समान हैं । 


सीमित रीतिं से शारीरिक बनावट के प्रकार ऐथेलेटिक योग्यता दिखलाते 
हैं । उदाहरणार्थ पायकनिक, फुटबौल, हाकी आदि में रुचि लेंगे। एसथेनिक 
दौड़ना या टोनिस में रुचि दिखलायेंगे । इस प्रकार के वर्गीकरण विश्वास के 
योग्य नहीं है । शारीरिक शिक्षक को इस पर अधिक आधारित नहीं होना 
चाहिये । दूसरे विश्वसनीय तथ्य, आयु, शरीर क्रिया परिपक्वता, रुचि, कौशल, 
कद, बल, शारीरिक क्षमता एवं ऐसी ही अन्य कसौटी अधिक विश्वासनीय है 
तथा उनका ही आधार लिया जा सकता है । द द 


[ ६रे ] 
व्यायाम का सिद्धांत 


थकान एक ऐसी अवस्था है जिसे प्रत्येक मनुष्य अनुभव करता है। यह 
मांस पेशियों की कार्य करने की एक अस्थायी अयोग्यता है । दिन के कठिन 
दैनिक कार्य के पश्चात जब मांस पेशियों की बलिष्ठ चेष्टायें हुयी हों या उत्तेज 
नात्मक अनुभवों का अनुभव हो तो यह अवस्था आ जाती है। इस अवस्था में कार्य 
करने की क्षमता नहीं रहती एवं एक प्रकार की बेचेनी आ जाती है । 


थकान के कई एक प्रकार हैं। शारीरिक थकान जो कठिन परिश्रम के 
परचात अनुभव होती है | इससे मुक्त होने के लिये विश्वाम की आवश्यकता होती 
है। मानसिक थकान जब मानसिक रूप का का्य अधिक समय एवं एकाग्रचित होकर 
किया जाये । कुछ न करने पर भी मांनसिक रूप से थकान हो सकती है या जो 
कुछ करना हो उसमें रुचि न हो तब भी यह अवस्था आ सकती है। संवेगा- 
त्मक अनुभव जो घातक प्रकार का हो उसके द्वाश भी मानसिक थकान उत्पन्त 
हो सकती है। इस प्रकार की थकान को पूरा करने के लिये कुछ कार्य करना 
आवश्यक है । मानसिक थकान केन्द्रीय नाड़ी मंडल सम्बन्धी होती है। बहुतों का 
कहना है कि मानसिक थकान कोई अवस्था नहीं होती । 


मांस पेशियों की थकान एक स्थानीय दशा है जो नाड़ी मांस पेशियों के 
यन्त्र में होती है । 


व्यायाम के करने के समय मांसपेशियों में कुछ परिवत॑न होते हैं | मांस 
पेशियों में शक्तिशाली खींचाव जिसके कारण कार्य सम्भव हो सके, गर्मी उत्पन्न 
करना, शक्ति का विकास, रासायनिक परिवतंन, जैसे ग्लायकोजन का व्यय, 
लाकटिक एसिड का उत्पादन एवं कार्बन-डाई-आकसाइड का बनना । 


नाड़ियों से मांस पेशियों को जो उत्तेजना प्राप्त होती है उसके कारण 
सलाइकोजिन विभक्त होता है। इससे लाकटिक एसिड का निर्माण होता है । 
लाकटिक एसिड का एक भाग कार्बन डी आक्साइड एवं पानी बन जाता है। 
शेष भाग फिर ग्लाइकोजन बन जाता है। विश्वाम करते हुये मांस पेशियों में 
छाकटिक ऐसिड नाम मात्र रहता है । 


[ ६४ | 


लाकटिक एसिड के कारण थकान होती है। विश्राम करते हुये मांस 
पेशियों में से आक्सीजन से सिश्चित होने के कारण तथा लीवर एवं मांस पेशियों 
में पुनः ग्लाइकोजिन बचने के कारण लाकटिक एसिड हटाया जाता हैं । 


गक्तिशाली व्यायाम में लाकटिक एसिड का उत्पादन बहुत होता है जिससे 
थकान होती है। लाकटिक एसिड का कुछ भाग तत्काल ही आक्सीजन से 
मिश्रित होता है। इसके कारण गर्मी उत्पन्न होती है तथा काबंन डी आवंसाइड 
बनता है। लाकटिक एसिड का अधिक भाग मांस पेशियों के कुछ अलूकलाईन 
के द्वारा प्रभावहीन कर दिया जाता है एवं रक्त में मिश्रित हो जाता है। 
रक्त एवं शरीर के अन्य रासायनिक पदार्थ में भी अढकलाईन होता है जो 
कारबोनिक एसिड एवं लाकटिक एसिड को शक्तिहीन कर देते हैं। ये अलक्‍्लाइन 
बफस कहलाते हैं। यदि यह नहीं होता है तो आक्सीजन की कमी 
से अधिक आवक्सीजन की आवश्यकता होती है जिसे आक्सीजन डेट (०5ए४८॥/ 
06€0) कहते हैं । 





मध्यम प्रकार के व्यायाम के पदचात शरीर प्रायः २५ मिनट में 
साधारण अवस्था में आ जाता है। कठिन परिश्रम में दो घंटा तक रूग जाता है। 
हलके मालिश से मांस पेशियों को आराम मिलता है एवं थकान दूर होती है। 


कठिन शारीरिक परिश्रम के समय श्वास प्रणाली की क्रिया अधिक होती 
है। परिश्रम के समय श्वास जी घ्रता से चलने रूगती है। 


बहुत से कम अनुभवी शारीरिक शिक्षक हैं जो विशेष श्वास का व्यायाम 
देते हैं जिससे बालक सही श्वास लेने की रीति सीख जाये । यह एक भ्रम है एवं 
गलत काये है। श्वास के व्यायाम की आवश्यता नहीं हैं क्योंकि जितनी 
आवक्सीजन शरीर को आवश्यक है वह साधारण रीति से श्वास के द्वारा ले लेता 
है । यदि शरीर को अधिक आक्सीजन दिया जाये तो प्रयोग के द्वारा इस निष्कर्ष 
पर पहुचा गया है कि जितनी कोष्ठों की आवश्यकता होती है उतनां आक्सीजन 
ले लिया जाता है एवं बचा हुआ आक्सीजन शरीर के द्वारा अस्वीकृत कर दिया 
जाता है । अतएव इस क्रिया के लिये श्वास व्यायाम का कोई लाभ नहीं । जब 
शरीर को अधिक आक्सीजन की आवश्यकता होती है तों ब्वांस तेजी से चलने 
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लगता है एवं रत संचालन क्रिया से आवश्यकता पूरी होती है । इस अवस्था की 
आवश्यकता की पूर्ति के लिये इवास एवं रक्त संचालन प्रणालियाँ तीव्रता से कार्य 
करने रूगती हैं । यह अवस्था कार्य करने पर ही होती है। आक्सीजन रक्त में 
मिलता जाता है तथा कारबन डाइआक्साइड भस्म हो जाती है। भस्म करने के 
लिये जिदनी आक्सीजन की आवश्यकता होती है वह श्वास के द्वारा प्राप्त होती 


है । अतः श्वास के व्यायाम से रक्त संचालन के एसीड एवं तत्व के संतुलन में 
विकार आ जाता हू। 


जब दवास के द्वारा, शरीर की आवश्यकता के अनुसार उपयुक्त आक्सी- 
जन मिलता रहता है, उस अवस्था को 'नार्मल लोड' कहते हैं । 


जब दइवास के द्वारा कार्य के अनुसार अशक्सीजन लेना बराबर रहता है 
किन्तु पहुंचाने वाले यन्त्र अर्थात इवास, रक्तसंचालन एवं आक्सीजन छोड़ना अपनी 
पर्ण शक्ति से कार्य करते रहते हैं तथा अधिक आव्सीजन के पहु चाने में असमर्थ 
हो जाते हैं तो इस अवस्था को 'ओवर लोड' कहते हैं। इसमें आक्सीजन 


का अधिक प्रयोग होता है एवं कार्य के अनुसार आक्सीजन की मांग पूरी नहीं 
होती । 


ऋष्ट लोड' की अवस्था शारीरिक प्रशिक्षण से उत्तम की जा सकती 
हैं। रोग के कारण इसमें पतन होता है । मध्यम रीति से दैनिक व्यायाम करने के 
द्वारा यह बढ़ाया जा सकता है। व्यायाम न करने से इसमें कमी हो जाती है। 


इनसे इस निष्कर्ष पर पहुंचा जा सकता है कि काये करने के लिये 
क्रियात्मक दक्ति एवं बल उसी समय प्राप्त हो सकता है जब क्रिया शक्तिशाली 
हो और ठीक़ता से की गयी हो, . जिससे आक्सीजन पहुंचाने वाले यन्त्र एवं 
प्रणालियों का पूर्णरूप से प्रयोग हो । 


दारीरिक शिक्षा की क्ियाओं में विशेषतः व्यायाम में शरीर की बड़ी 
मांस पेशियों पर ध्यान देना चाहिये । इनकी शक्तिशाली एवं तीन्ता से गति 
होना अति आवश्यक है। क्रिया स्वतंत्र एवं स्वयं प्रवाहित हों। 


दरीर के गर्म करने के व्यायाम में प्राकृतिक गतियों का प्रयोग होना 
चाहिये । 
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उचित प्रकार के व्यायाम के द्वारा भाग लेते वाले को छाम होता है। 
सम्पूर्ण शरीर में रक्त संचालन की बद्धिहोती है। प्रत्येक व्यक्ति व्यायाम से एक 
ही समान प्रभावित नहीं होते हैं । श्वास क्रिया में वद्धि होने के कारण आक्सीजन 
अधिक मात्रा में प्रयुक्त होता है, काबंन डाइ-आक्साइड के बाहर निकलने में वृद्धि 
होती है। यह शरीर की क्रिया पर निर्भर है। व्यथ पदार्थों के बाहर निकलने में 
व॒द्धि होती है । इसके कारण गुर्दे, फेफड़ों, अच्तड़ियों एवं त्वचा की क्रिया में वृद्धि 


होती है। पाचन क्रिया में वृद्धि होती है एवं नाड़ी मंडल के कार्यों में भी वृद्धि 
होती है । द 


रोग ग्रस्त व्यक्तियों को व्यायाम नहीं करना चाहिये। आवश्यकता से 
अधिक कार्य भी नहीं होना चाहिये । 


क्रमिक रीति से कुछ समय तक व्यायाम करने से उसके उत्तम परिणाम 
होते हैं । शारीरिक बल एवं शक्ति में वृद्धि होती है | दैनिक कार्य एवं व्यवसाय 
में निपुणता होती है। अनुचित मांस पेशियों की श्रतिक्रिया दूर हो जाती है। 
अंगों एवं मांस पेशियों में उत्तम समन्वय होता है । सम्पूर्ण अंग के सामंजस्य 
में सुन्दरता आती है। सहने की शक्ति अधिक होती है। छाल रक्त कीटाणुओं 
की वृद्धि होती है। रक्त के जमने एवं आक्सीजन ले जाने की योग्यता बढ़ती है । 
रक्त संचालन उत्तम प्रकार से तथा अधिक होता है। हृदय की दीवार में 
शक्ति आती है। थकान शीघ्रता से दूर हो जाती है। शारीरिक स्वास्थ्य से 


चैतन्यता, प्रसन्‍नता एवं संतुलन प्राप्त होता है। रक्त चाप के बढ़ाव में कमी 
होती है । क्‍ 


व्यायाम उसी समय उपयोगी सिद्ध होंगे जब उचित रीति एवं क्रमिक रूप 
से किये जायें । कठिन व्यायामिक परिश्रम करने के प्रथम डाक्टरी परीक्षण होना 
चाहिये । ३५ वर्ष की आयु के पश्चात उत्तेजनापूर्ण प्रतियोगिता में भाग नहीं लेना 
चाहिये । शारीरिक क्षमता न होने वाले को क्षमता प्राप्त व्यक्ति के साथ प्रति- 
योगिता में भाग नहीं लेना चाहिये । एक ही प्रकार के कौशल, प्रशिक्षण एवं 
ताप के व्यक्तियों की साथ कार्य करता चाहिये । परिश्रम के पश्चात हृदय एवं श्वास 
शीघ्र ही स्वाभाविक हो जाना चाहिये। परिश्रम के दो घंटे से अधिक 
थकान, निद्रा में बाधा, या व्यायाम के दस मिनट पदचात हृदय एवं श्वास का 


साधारण न होना यह प्रदर्शित करता है कि व्यायाभ अधिक समय तक हुआ 
या कठिन था । 
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व्यायाम विधिवत एवं क्रमिक रूप से होना चाहिये । 


कार्य करने के लिये मांस पेशियों की आवश्यकता होती है। इन्हीं के 
द्वारा गति, शरीर का ढांचा, गर्मी, इ्वास, रक्त संचालन एवं अन्य जीवन 
सम्बन्धी क्रियायें होती हैं। मांस पेशियों के सम्बन्ध में दो सिद्धान्तों का 


जानना आवश्यक है । 


'ससल टोनस्‌' एवं 'रेसीप्रोकक इनवंशन'। “मसल टोनस्‌ का अर्थ 
है निरन्तर अल्प मात्रा में शरीर की मांस पेशियों का खिंचाव । यह सही 
आसन या डील डौर एवं अंगों के निपुण क्रिया के लिये आवश्यक है। इस 
खिचाव के कारण किसी उत्तेजना की प्रतिक्रिया शीघृता से होती है । 'रेसी- 
प्रोकल इनवेशन' के द्वारा समन्‍्वयिक गति में विरोधी मांस पेशियों के कार्य 
का प्रदर्शन होता है। इस सिद्धान्त के अनुसार जब मांस पेशियों का समूह 
किसी कार्य के करने के लिये खिचाव उत्पन्त करता है, उसी समय विरोधी 
मांस पेशियां ढीली पड़ जाती हैं। जिसके कारण समन्वय के साथ, सहज एवं 
ताल बद्ध क्रिया सम्भव होती है। किसी नये कार्य के करने में जो कुरूपता 
आती है एवं समन्वय नहीं होता है उसका कारण, विरोधी मांस पेशियां का ढीला 
न होना हैं। इसी सिद्धान्त के अनुसार शारीरिक शिक्षा में स्थिर एवं अवरुद्ध 
व्यायामों का प्रयोग नहीं होना चाहिये । इसी कारंण से मांस पेशियां ढीली 
होनी चाहिये, कड़ी नहीं । यही स्वाभाविक एवं उचित है। ढीरापन का 
अथ यहां गिरने या ढीलेपन में लटकने या बेजान होने से नहीं है । 


शारीरिक क्षमता से अथे है १७४॥४४7702 ([0 0]568$6 जिसके 
लिये उत्तम वंशानुक्रम, संतुलित भोजन, संतुलित शारीरिक क्रिया, उचित वस्त्र, 
विश्राम, स्वास्थ्य की आदतें आदि आवश्यक हैं। मांसपेशियों की शक्ति एवं 
सहने की शक्ति, जो मांस पेशियों की गति के द्वारा प्राप्त होती है, समन्वय, 
आन्तरिक एवं वाह्य आलम्ब की उचित प्रणाली, मांस पेशियों में तथा तन्तुओं से 
उचित मात्रा में आवश्यक उत्तेजना उत्पन्न करना एवं अधिक मात्रा एवं 
गुण में मांसपेशी तन्तुओं का होता, सहने की शक्ति, रूचीलापन, तीब्रता, 
 स्फूति, समन्वय, संतुलन, यथा्थता एवं सामंजस्थ आदि शारीरिक क्षमता के 
अन्तगंत आते हैं। ः 


८; 


शारीरिक शिक्षा का मनोवेज्ञानिक आधार 


मनोविज्ञान का.आरम्भ अरस्तु के समय से समझा जाता है । समय समय 
. पर इसकी भिन्‍न भिन्‍न प्रिभाषा रही एवं इसी सम्बन्ध में शरीर तथा मन को 
भिन्‍न भिन्‍न प्रकार से समझा जाता था। इन तथ्यों के ऊपर विश्वास के 
अनुसार उद्द इय, शिक्षा एवं प्रणाली निर्धारित होती थी। साधारणत:ः शरीर 
एवं मन एक दूसरे से पृथक समझे जाते थे। आधुनिक मनोविज्ञान के कारण 
इस विचार में परिवर्तत हुआ। हरीर एवं मन के एकत्व में अब कोई संदेह 
नहीं । शरीर के अंगों का समंजस्यथ एक दढ़ एवं स्पष्ट विषय है। शरीर के 
- अंगों की दशा मन एवं विचार को प्रभावित कर सकती है। संवेग के द्वारा 
सम्पूर्ण शरीर एवं विशेषतयः पाचन क्रिया पर कुप्रभाव पड़ सकता है। पाचन 
क्रिया भी मन एवं विचार को प्रभावित करती है। विचार के अनुसार 
सम्पूर्ण शरीर के क्रिया में ही परिवतन आ जाता है। यहां तक कहा जाता 
है कि. विचार करने का काम केवल मन ही नहीं करता । इस विचार के 
अनुसार मत, शरीर में कोई मानसिक वस्तु नहीं समझा जाता कित्तु पूर्ण व्यक्ति 
का कार्य समझा जाता है। प्रत्येक कार्य में एक विचार होता है एबं प्रत्येक विचार 
में एक काये । 


सम्पूण का ज्ञान प्राप्त करने के लिये यह आवश्यक हो जाता है 
कि ध्षम्पूणं के भागों को स्पष्टता से समझा जाये। अंगों के सामंजस्य के 
. .साथ उनकी विशेष विभिन्‍नता भी शरीर के अंगों की एक सत्यता है। विशेष 
शक्तियां शरीर के अंगो के विभिन्‍न कार्यों के द्वारा प्रदर्शित होती हैं। सम्पूर्ण 


व्यक्ति को समझने के लिये उसकी इस विशेष विभिन्‍तता को जानना 
आवदयक है । 


पर हर [ 

व्यक्ति की शिक्षा में सम्पूर्ण व्यक्ति को नहीं किन्तु उसकी विभिन्‍न 
विशेषताओं को शिक्षित किया जाता है। विभिन्‍त विशेष कौशल का सीखना, 
लिखना, पढ़ना, पकड़ना, ग्रिनना, स्मरण करना आदि अनगिनत विशेष कार्यों को 
_ शिक्षा होती है। ये विशेष शक्तियां आपस में सम्बन्धित हैं एवं अन्त में सम्पूर्ण व्यक्त 
को शिक्षित करती हैं। इस अवस्थां में मन एवं शरीर व्यक्ति के पृथक भाग होते 
हुये, भी दोनों मिल्ल कर एक सम्पूर्ण हो जाते हैं एवं उनका एकत्व प्रदर्शित 
होता है । 





व्यक्ति के इस एकत्व को शारीरिक शिक्षा में भी क्रमशः मान्यता प्राप्त 
हो रही है। यह स्पष्ट है कि व्यंक्ति, अस्थि, मांस पेशी, विभिन्‍न अंग, 
विचार, आदर्श, संवेग, नाड़ी आदि नहीं है। व्यक्ति इन सबका सामंजस्य 
हैं, यह सत्य है कि अनेको बार व्यवित की कोई विशेष शक्ति या अंग इस 
सामंजस्य में न आकर स्वतंत्रता से कार्य करे। ऐसी अवस्था में वह विशेष 
शंवित, व्यक्ति के एकंत्व का विरोध करेगी । 


मनुष्य के शारीरिक कार्य या मानंसिक कार्य में सम्पूर्ण व्यक्ति कार्य 
करता हैं। विचार करने के समय व्यक्ति, मन एवं पाचन किया के द्वारा 
विचार करता है। हाथ से कार्य करने के समय वहू मत से भी कार्य करता 
है। व्यक्ति के प्रत्येक मानसिक या शारीरिक कार्य में मत एवं शरीर दोनों 
साथ रहेंगे। पैर, शरीर एवं मन दोनों है। अतः इस निष्कर्ष पर पहुंचा 
जा सकता है कि व्यक्ति की प्रतिक्रियायें परस्पर सम्बन्धित हैं। व्यक्ति की 
आदत, विचार, आदर्श व्यवहार रुचि उसकी शवित, लचीलेपन, तीक्रता, सुरक्षा 
कोशल आदि से सम्बन्धित हैं । ये सम्पूर्ण व्यक्ति की क्ियायें हैं । 


व्यवित की उन शक्तियों की ओर विशेष ध्यान देना आवश्यक है जो 
उसके एकत्व के विरुद्ध कार्य करती हैं या एकत्व में सहयोग नहीं देती । ऐसी 
शर्क्ति विकार उत्पन्त कर सकती है जो व्यक्ति के लिये अत्यन्त हानिकारक 
सिद्ध होगी । 


शिक्षा, व्यक्ति की प्र तिक्रियाओं के परिवत्तन एवं संशोधन को कहते हैं । 
इन परिवर्तित क्रियाओं के द्वारा मष्तिष्क एवं व्यक्तित्व का विकास होता है। 
अनेको विशेष रीतियां हैं जिनके अनुसार प्रतिक्रियाएं होती हैं। यह वंशानुक्रम 


[ ७० । 


एवं उसके युणों के कारण सम्भव होता है जिसमें उसकी नाड़ी संस्थान की 
विश्येषतायें मुख्य हैं | मनुष्य की जन्म जात प्रवृत्तियां हैं जो उसे किसी कार्य की 
ओर आकर्षित करती हैं तथा पग पग पर उसे प्रेरित करती रहती हैं । प्रवृत्तियों 
के कारण वह किसी गतिविधि के लिये तैयार होता है, किसी वस्तु को चुन 
लेता है, किसी को छोड़ देता है । बालक, इसी कारण से प्राकृतिक गति, क्दना, 
चढ़ना, दौड़ना, लटकना, पकड़ ना, आदि में भाग लेते हैं । इसी प्रवृत्ति के कारण 
वह खेल में भाग लेता है, व्यक्ति प्रवृत्ति के कारण ही कार्य करने के लिये तैयार 
रहता है । यह तैयारी शरीर के किस भाग में स्थित है या शरीर का कौन सा 
अंग प्रेरित होता है यह कहना कठिन है। यह निश्चित रूप से कहा जा सकता 
है कि तैयारी सम्पूर्ण व्यक्ति में होती है तथा इसमें सहायता ग्रन्थियों, नाड़ी 
तन्तुओं, अस्थियों, मांस पेशियों, गति, संवेग भाव आदि से होती है । 





मनुष्य की जन्म जाति मनोवृत्ति के तीन भाग बताये गये हैं। इनके बीच 
के अन्तर बहुत स्पष्ट नहीं है किन्तु इस प्रकार विभाजित करने में समझने में 
सरलता होती हैं। ये प्रवृत्तियां परम्परा से चली आयी हैं । शैशव काल ही से 
यह मनुष्य को वातावरण में समायोजन करने में एवं अनुभव करने में सहायक होती 
हैं जिनके द्वारा बढ़ाव एवं विकास में सहायता प्राप्त होती है । इन जीव वैज्ञानिक 
परम्परा से प्राप्त प्रवृत्तियों के आधार पर ही सीखना एवं बढ़ाव होता है । अनु- 
भव के द्वारा इनमें परिवर्तन किया जा सकता है। 


सहज क्रिया 


यह अनेच्छिक क्रिया है जो शरीर के प्रत्येक अंग में होती है और किसी 
उत्तेजना के कारण होती है । 


मूल प्रवत्ति 


यह मान लिया गया है कि अनेकों प्रवृत्तियां हैं जो प्रत्येक मनुष्य में पायी 
जाती हैं जो जन्मजात हैं। ये सीखी नहीं जाती | व्यक्तिगत व्यवहार में इनका 
बहुत प्रभाव होता है । सामाजिक मान्यता प्राप्त करने की इच्छा, परिहास का 
भय, दूसरे से आगे बढ़ने की प्रवृत्ति ये जन्मजात प्रवृत्ति के उदाहरण हैं जिनके 
द्वारा व्यवहार स्थापित होता है। 





संवेग 


संवेग जन्मजात है जो सहज क़्िया एवं मूल प्रवृत्तियों के समान हैं किन्तु 
उनसे, इसमें कुछ भिन्‍नता है जो महत्वपूर्ण है। सहज क्रिया एवं मूल प्रवृत्ति 
अनेक रीति से विकासित होते हैं विशेष कर ऐच्छिक अस्थि मांस पेशियों के 
द्वारा । संवेगात्मक प्रतिक्रिया आन्तरिक अंगों में होती है तथा प्रणालियों में परि- 
वर्तन होता है जैसे रक्त संचालन, श्वास क्रिया, पाचन क्रिया, ग्रन्थियों के रस 
प्रवाह में । भय, क्रोध एवं स्नेह ये तीन प्रमुख संवेग माने गये हैं । 


शारीरिक शिक्षा में संवेग का बहुत ही महत्व है क्योंकि स्कूल के दूसरे 
विषयों से कहीं अधिक संवेगात्मक प्रतिक्रिया शारीरिक शिक्षा कार्यो में होती है । 
इनका सही प्रवाह होता अनिवार्य है। इसके रोके जाने से हानि होती है। 
चरित्र एवं व्यवहार में विकार उत्पन्न होगा | बालकों को आदेश नहीं या 'मत' 
में नहीं देना चाहिये । उन्हें क्या नहीं करना चाहिये की अपेक्षा क्या करना 
चाहिये, बताना अधिक श्रेयस्कर है । 


मूल प्रवृत्तियों एवं संवेग में, अनुभव के द्वारा परिवर्तत एवं संशोधन किये 
जाते हैं । अनुभव क्रियात्मक हैं । उत्तेजनाओं की प्रतिक्रिया में व्यक्ति अनुभव के 
द्वारा नये मार्ग, नयी स्थिति एवं नये अनुभव प्राप्त करता है। यह विस्तृत होता 
जाता है। इन असंख्य महत्वपूर्ण क्रियाओं में जो विभिन्‍न प्रकार से वातावरण के 
प्रभाव में परिवर्तित एवं संशोधित किये गये होते हैं, कुछ स्थायी प्रकार के व्यव- 
हार नियत होते हैं जिन्हें आदत” कहा जाता है। आदतें अजित की जाती हैं। 
अतः यह वातावरण में व्यवहार करने का एक उपाय है ७ यह एक दूसरी प्रकृति 
के रूप में हो जाता है एवं मूलप्रव॒ृत्ति के समान प्रयुक्त होता है । द 


मनुष्यों में अनेक विशेषतायें एवं गुण जन्म से क्रमिक एवं नियमित 
रीति से उत्पन्न होते हैं जो किसी प्रशिक्षण तथा अनुभव पर निर्भर नहीं रहते । 
इससे यह पता चलता है कि अंगों की परिपक्वता का व्यवहार के निर्माण में 
महत्वपूर्ण भाग है। परिपक्वता से अं प्राकृतिक बढ़ाव एवं विकास, गुणों, 
विशेषताओं, प्रतिक्रियाओं तथा योग्यता के विकास से है जो स्वतंत्रता से किसी 
से सीखने के बिना प्राप्त होता है । इस सिद्धान्त के अनुसार उस कौशल के सीखने 
के लिये व्यक्ति में उस कौद्यल के लिये मांसपेशियों का परिपक्व होना आवश्यक 
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है । परिपववता के साथ ही गतिप्रद योग्यता प्रगति करती है। प्रत्येक बालक को 
उसकी मांस पेशियों के विकास के लिये अवसर मिलना चाहिये किन्तु उसकी परि- 
पक्वता के क्षेत्र के बाहर उससे कौशछ की निपुणता.की आशा नहीं करनी चाहिये। 
परिपक्वता एवं सीखना आपस में भिन्‍न नहीं किन्तु एक ही मुद्रा के दो पहल हैं। 
गलिवाई! कौशल का सीखना किसी दूसरे सीखने से भिन्‍न नहीं क्‍योंकि दोनों में 
एक ही सीखने के सिद्धान्त प्रयोग में आते हैं । द 





वातावरण व्यक्ति को सर्देव प्रभावित करता रहता है तथा वातावरण के 
सम्पक में आकर उसे भिन्‍न भिन्‍न प्रकार की प्रतिक्रिया करनी पड़ती है। जितनी 
अधिक प्रतिक्रिया होगी, सीखना उतना ही अधिक होगा । संकुचित वातावरण में 
सीखना कम होगा । विस्तृत वातावरण में सीखना अधिक होगा। इसी वाता- 
वरण के सम्पके में सामाजिक व्यवहार का ज्ञान होता है। हमारी भावषदतायें 
विचार एवं व्यवहार, परिवार, स्कूल तथा दूसरी सामाजिक संस्थाओं के द्वारा 
ही निश्चित होते हैं । 


वातावरण में परिवर्तन होता रहता है। अतएव सीखने वाले को इस 
परिवर्तन के अनुकूल उपाय, योजना एवं विचार करना पड़ता है जिससे सही 
रीति से वह वातावरण में अपना स्थान प्राप्त कर सक्रे एवं उसमें उचित 
प्रतिक्रिया हो। दौड़ने वाले को मैदान की प्रकृति के अनुसार ही कदम रखना 
पड़ेगा । खेलने वाले को गेन्द मारते समय वायु की बाधा का विचार करते हुये एक 
विशेष कोण से गेन्द मारना पड़ेगा। नाव चलाते समग्र, पानी की धार के 
प्रवाह को ध्यान में रखना पड़ता है। तरने में यदि लहरें तीत्र होती हैं तो तेरने 
की प्रणाली बदल दी जाती है। अतः सीखना एक प्रणाली है जिसमें व्यक्ति के 
द्वारा प्रतिक्रियाओं में परिवतंन एवं संशोधन करना पड़ता है । सीखने के सिद्धान्त 
के दृष्टिकोण से इन बातों पर ध्यान देना आवश्यक है कि व्यक्ति अपने वातावरण 
की क्रिया एवं प्रतिज्षिया के परिणामत: जो अनुभव प्राप्त करता है, उससे 
सीखता है; नये अनुभव का अर्थ प्राप्त किये हुये अनुभव के अनुसार होता है; 
व्यक्ति उत्तेजनाओं के प्रति प्रतिक्रिया करने का उपाय सीखता है; प्रतिक्रिया 
के कुछ उपाय प्राकृतिक एवं जन्मजात होते हैं एवं कुछ अजित होते हैं, शारी- 
रिक शिक्षा कार्यो के छिये .छरनिंग कव ([€वाए।8 ८प्राए८) की दशा 
प्राय: एक सी रहती है एवं शारीरिक .शिक्षा में कौशल, स्वयंचालक तथा आदत 
के रूप में स्थिर करने के लिये अभ्यास की आवश्यकता होती है । 
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सीखने में थों डाइक के तीन सीखने के नियम से उपयुक्त सहायता 
मिलती है । 


(१) सीखने में तेयारी की आवश्यकता का नियम 


सीखने में तैयारी का अर्थ है कि व्यक्ति उसी समय अधिक एवं उत्तमता 
से सीख सकता है जब वह सीखने के लिये तैयार रहता है। वह उस समय सीख 
सकता है जब उस कार्य के तुल्य उसमें परिपक्वता आ जाती है या किसी आव- 
इयकता का अनुभव होता है । 


कार्य व्यक्ति की योग्यता के अनुसार होना चाहिये । जब व्यक्ति सीखना 
चाहेगा तो अच्छी रीति से सीख सकता है। व्यक्ति की इच्छा प्रेरणा के वाता- 
वरण में बढ़ाई जा सकती है । अपग्राकृतिक प्रेरणाओं से स्थायी फल प्राप्त करना 
कठिन है । कुछ प्रेरणायें प्राकृतिक होती हैं। आवश्यकता का ज्ञान एक अत्यन्त 
महत्वपूर्ण प्रेरणा है। क्रिया के प्रति भाव के होने में भी प्रेरणा हो सकती है। 
अभाव में प्रेरणा नहीं होगी । प्रेरणाओं को दो मुख्य विभाग में विभाजित कर 
सकते हैं। जन्मजात एवं अजित 


(२) सीखने में अभ्यास की आवश्यकता का नियम 


सभी दशाओं के समान होने पर यदि किसी प्रतिक्रिया का बार बार 
अभ्यास हो तो वह स्थित हो जाता है एवं तीत्रता तथा निपुणता से कार्य किया 
जा सकता है। अभ्यास से निपुणता आती है कहना सही नहीं । यर्थाथ यह है कि 
सही अभ्यास से निपुणता आती है। 


शारीरिक शिक्षा में अभ्यास का अर्थ उत्तम समन्वय, अधिक ताल बद्ध 
गति, शक्ति का कम व्यय, अधिक कौशल एवं उत्तम क्रिया से है अभ्यास के कारण 
उत्त जना एवं प्रतिक्रिया के बीच के मार्ग दृढ़ हो जाते हैं। 


यह नियम प्रयोग एवं अप्रयोग के समान है। निरन्तर प्रयोग से शक्ति 
प्राप्त होती है । निपुणता स्थित एवं दुढ़ हो जाती है। उन्नति एवं प्रगति सरलता 
से कम समय में होती है । व्यक्ति शारीरिक सीमा तक प्रगति कर सकता है। 
यह किसी तेज हथियार की तरह है जो प्रयोग करते करते अधिक तेज हो जाता 
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है उसी प्रकार प्रयोग में न आने के कारण किसी यन्त्र में जंग लग जाता है. एवं 
कार्य के योग्य नहीं रहता । किसी काय के करने में या कौशल का प्रयोग नहीं 
किया जाये तो उसकी निपुणता जाती रहती है । उसके करने में कठिनाई होने 
लगेगी । कौशल या कार्य की निपुणता को स्थित रखने के लिये उसको क्रमिक 
रूप से तथा विधिवत अभ्यास करना आवश्यक है। 


प्रत्येक वस्तु की एक सीमा होती है। यदि वस्तु की सीमा, सम्भव, या 
योग्यता के ऊपर ध्यान न दिया जाय तो हानि होगी । कोई वस्तु किसी विशेष 
तीव्रता से उत्तम कार्य करती है। यदि इससे अधिक तीब्रता उस वस्तु में 
लाई जाय तो उसे हानि होने का भय होगा । यहां भी शारीरिक सीमा का 
नियम काय करता हैं। आवश्यकता से अधिक अभ्यास या प्रयोग से उन्नति 
नहीं अवनति होगी । अधिक प्रयोग से अरूचि उत्पन्त हो सकती है। शारीरिक 
एवं मानसिक थकान हो जाती है। काय॑ में शिथिकता हो जाने का भय है। 
उचित दारीरिक अवस्था के न होने में उच्चतम परिणाम प्राप्त नहीं हो सकता । 
किसी भी उत्तम कार्य को उचित परिमाण में करने से परिणाम उत्तम होता है। 
आवश्यकता से अधिक या कम करने से हानि होगी । आवश्यकता से अधिक अभ्यास 
यदि रूचिकर है एवं संतोषदायक है तथा इस ध्यान से किया जा रहा है कि विषय 
में विशेष निपुणता प्राप्त किया जाये तो उसमें छाभ होगा एवं कौशल करने 
की विशेषता अधिक समय तक रहेगी । अभ्यास के समाप्त होने पर भी स्तर 
बना रहेगा । जैसे संगीत में, तैरने आदि में । कार्य जितना अधिक सीखा 
जाये उतना ही अधिक समय भूलने में लगेगा । अभ्यास की अनुपस्थिति में कुछ 
अवधि के बाद भी निपुणता रहेगी एवं पुनः अभ्यास से प्रथम श्रेष्ठ स्तर पर 
आ जाने की सम्भावना है। इस प्रकार के उत्तम कौशल के सीखने में यह 
आवश्यक है कि कौशल का निपुणता के स्तर पर ही अभ्यास होता रहे । यदि 
वह ऐसा कोशल है तो उसका अभ्यास करते रहना अति आवश्यक है। संसार 
के एक सर्वश्रेष्ठ वाइलिन के बजाने वाले सज्जन का कहता है कि यदि मैं एक 
दिन अभ्यास नहीं करता तो अन्तर मुझे मालम हो जाता है, दो दिन अभ्यास 
नहीं करता तो अन्तर मेरे परिवार के; सदस्यों को मालूम हो जाता हैं, तीन 
दिन अभ्यास नहीं करता तो अन्तर सम्पूर्ण संसार को मालम हो जाता है। 
आवश्यकता से अधिक सीखना एवं आवश्यकता से अधिक प्रयोग इस अर्थ में 
समान हैं। गेस्टाल्ट के सिद्धान्त के अनुसार “अभ्यास! के साधारण अथ॑ के 
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अनुसार सीखने के नियम में अभ्यास” का कोई स्थान नहीं । अभ्यास के द्वारा 
नाड़ी मंडल में कोई मार्ग स्थित नहीं होता । कौशछ कभी स्वयं चालक नहीं 
होता । किसी उत्तेजना की प्रतिक्रिया का समन्वय कितना ही न्यूत प्रकार का 
क्यों न हो, वे अनुभव प्राप्त करने की गति नहीं हैं। उनका कहना है कि 
हम वास्तव में कभी अभ्यास नहीं करते हैं क्योंकि किसी क्रिया को दुबारा हम 
उसी प्रकार नहीं करते हैं। यदि हम क्रिया एम ही प्रकार से करते रहें तो 
कभी भी प्रगति नहीं कर सकते । क्योंकि हम गलत कार्य करते रहेंगे। कौशल 
में उन्‍तति अभ्यान्तरिक दृष्टि के कारण होती है, जिसके द्वारा अवस्था समझने 
की चेप्टा की जाती है। अभ्यास! से हमारा अर्थ वास्तविकता में उसी 
अवस्था को अभ्यान्तरिक दृष्टि से समझने का है। इस विचार में कौशल 
स्वयं चालक होने का अर्थ है पूर्ण स्थिति को सरलूता एवं पूर्णता से समझना। 


(३) सीखने में प्रभाव का नियस 


जिस क्रिया से आनन्द या संतोष प्राप्त होता है उसे करने की इच्छा 
होती है। जिससे असंतोष होता है उसे करने की इच्छा नहीं होती । शारीरिक 
शिक्षा से ऐसी अवस्थायें आयोजित होनी चाहिये जो संतोषप्रद हों । 


कुछ दशा एवं तथ्य ऐसे हैं जिनके द्वारा सीखने में उत्तम प्रगति होती 
है। जंसे सीखने वाले को ध्येय का पूर्ण रूप से ज्ञान होना चाहिये । अभ्यास 
के घंटे की अवधि एवं घंठों में अन्तर उचित होना चाहिये । शिक्षक को 
बालकों के सीखने की दशा का ज्ञान होना चाहिये। कौशल का पूर्ण रूप से 
सिखाना न कि केवलरू विश्लेषण करके। सीखना क्रिया के द्वारा होता है । 
सीखने की मात्रा बहुत अधिक नेतृत्व पर निर्भर होती है। सीखने वाले को 
अपनी प्रगति का ज्ञान होना चाहिये। सीखने की क्रिया, सीखने वाले की 
परिपक्वता के अनुसार होनी चाहिये। व्यक्तिगत विभिन्‍नता एक निश्चित 
विषय है। सीखने की इच्छा पर ही सीखना सम्भव होता है। संतोष से 
सीखने वाले शीघ्‌ प्रगति करते हैं। सीखने की प्रेरणा से सीखने की इच्छा 
होती है, स्वयं की आलोचना से सीखना सरलता एवं शीघता से होता 
है। सीखने की अवस्था में उपयुक्त सामग्री एवं वातावरण होना आवश्यक 
है। जितना अधिक सीखा जाय उतना लाभकर होगा। दोष का सुधार 
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औरंम्भ ही में होना चाहिये एवं सीखने वाले को शिक्षक पर नहीं किन्तु अपने 
आप पर निर्भर होना चाहिये एवं अपने ऊपर विश्वास होना चाहिये । 


किसी एक कार्य या कौशल के सीखने में व्यक्ति उस। कौशल सम्बन्धित 
विभिन्न विषयों को भी सीखता है। फुटबौल के कौशल सीखने में वह मैदान, बूट, 
लेस, ग्रीस, युनिफाम, कपड़े का प्रकार, चमड़े का प्रकार, मौसम, नियम, अच्छे 
खिलाड़ियों के विषय, अपने कोच, प्रतियोगिता, अभ्यास का मनोविज्ञान, आदि 
का भी ज्ञान प्राप्त करता हैं। इस प्रकार का सीखना भी महत्वपूर्ण है। 
उत्तम शिक्षक सम्पूर्ण शिक्षा पर ध्यान देते हैं न कि केवल उस शिक्षा पर जो 
कौशल या तकनीक से ही सम्बन्धित है। शारीरिक शिक्षक केवल शरीर के 
विकास से ही नहीं किन्तु मानसिक, संवेगात्मक एवं सामाजिक विकास से 
सम्बन्धित है। सीखना सम्पूर्ण व्यक्ति के द्वारा होता है । का केवल उसके नाड़ी 
मंडल एवं मांस पेशियों का नहीं । शिक्षा में विद्या विशेष पर केवल ध्यान न 
देते हुये उन बातों पर भी ध्यान दिया जाता है जो कार्य करने वाले को 
प्रभावित करती है एवं उससे सम्बन्धित है। 


कौशल प्रशिक्षण के स्थानान्तर का सिद्धान्त इस पर आधारित है कि 
एक अवस्था में प्राप्त प्रशिक्षण दूसरी अवस्था में प्रयोग किया जा सकता है। 
बहुत से मनोवेज्ञानिकों का कहना है विशेष सीखने का स्थानान्तर सरलता से 
नहीं होता । यदि एक बालक अपने खेल में ईमानदार एवं नम है तो यह 
निश्चित नहीं है कि वह घर, स्कूल, सड़क पर, व्यापार में या दूसरी अवस्थाओं 
में भी उसी प्रकार नम्‌ एवं ईमानदार होगा। यह मान्यता प्राप्त सत्य है कि 
सामान्य सीखना जैसे भावनायें, आदर्श, साधारण परिणाम निकालना आदि 
विस्तुत एवं भिन्‍न भिन्‍न अवस्थाओं में प्रायः एक समान कार्य करेंगे। यह 
मान लिया गया है कि व्यक्ति ऐसे गुण विशेषतया विकसित कर सकते हैं जो बहुत 
से अवस्थाओं से प्राप्त किया गया हो जिनमें उन कार्यो के करने से उन्हें संतोष 
प्राप्त हुआ हो । यदि उदार चित्त होने से संतोष ग्राप्त हुआ है तो सम्भव है 
कि उदार चित्तता प्रत्येक अवस्था में अपनायी जाये । 


मनोवज्ञानिकों का कहना है कि सीखने का स्थानान्तर दो समान 
अवस्थाओं में संरलता से होता है। आंकड़ों से पता चला है कि बुद्धिमान 
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व्यक्तियों में प्रशिक्षण का स्थानान्तर उत्तम रीति से' होता है। समस्या जितनी 
अधिक जीवन से सम्बन्धित होगी उसका स्थानान्तर उतना ही सम्भव है । 


स्थानान्तर अपने आप नहीं होता । अनुभव जितना ही अर्थमय हो 
उतना ही स्थानानन्‍तर सम्भव है। स्थानान्तर करने में इच्छा शक्ति का प्रयोग 


करना चाहिये। नयी दशा में प्राप्त अनुभव एवं शिक्षा का प्रयोग करता 
आवश्यक है । 


निषेध, स्थानान्‍्तर के विचार का एक भाग है तथा वह विशेषकर 
जिमनास्टिक में बहुत ही महत्वपूर्ण स्थान रखता है। आसव या शरीर साधन 
के कार्य में अत्यधिक कार्य झुकने के प्रवृत्ति के निषेध में है। आन्तरिक अंगों 
में विशेषतः निषेध एक साधारण विषय है। जब किसी मांस पेशी पर निषेध 
होता है तो वह कार्य करने के लिये अधिक तैयार हो जाती है। इससे यह 
निष्कष॑ निकलता है कि निरोध काय॑ रोकता नहीं किन्तु कार्य की अधिक 
तैयारी करना है। इसे शारीरिक गति के आरम्भ की तैयारी समझना 
चाहिये। यह केन्द्रीय किया है एवं मांस पेशियों की अपेक्षा स्नायुकोष में 
हत्वपूर्ण परिवत्तन प्रदर्शित करती है। इसके द्वारा व्यक्ति की गति करने की 
शक्ति को सहायता मिलती है । 





आत्म नियन्त्रण, निरोब एवं आदेश में जो बातें सराहनीय है, वे व्यक्ति 
के द्वारा उन दशाओं एवं अनुभव के सीखने से सम्बन्धित हैं, जिनके अन्तर्गत 
उसे वास्तविक रूप में कार्य करना चाहिये । व्यक्ति को उस प्रकार की दशा 
एवं अनुभव के प्रति उचित भावना विकसित करनी चाहिये जिससे, उसे, उस 
प्रकार के कार्य करने में सहायता प्राप्त हो सके । 





आत्म निर्भरता से सीखना उत्तम रीति से होता है। भय, कायरता 
एवं संदेह के कारण सीखने में बाधा होती है। साहस से कार्य करने में 
सफलता शीघ्‌ प्राप्त होने की सम्भावगा होती है। निश्चयात्मकता से कार्य 
करने में एक प्रकार का ढीलापन आजाता है जिससे कार्य सरलता से सम्पन्न 
किया जा सकता है। 


शारीरिक शिक्षा में मनोविज्ञान के आधार से उचित रीति से प्रशिक्षण 
दिया जा सकता है। उत्तम शिक्षक अपने कार्य में मनोवैज्ञानिक सिद्धान्तों का 
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प्रगयो करेंगे। वे अपने विद्यार्थियों को अच्छी रीति से समझ सकते हैं । 
इस समझ के कारण वे उनकी विशेष सहायता कर सकते हैं। उनका उदं द्य, 
आशा एवं अनुशासन बालकों के द्वारा समझा जायगा एवं उसकी पूति की उत्तम 
चेष्टा होगी । शिक्षा सामग्री एवं पद्धतियों का बालकों की रुचि एवं योग्यता 
के अनुसार प्रयोग होगा। अभ्यास का समय का उचित रीति से प्रयोग किया 
जायगा । समय, सीखने की विशेषता के स्तर, रुचि एवं आवश्यकता के अनुसार 
विभाजित किया जायेगा। उत्तम शिक्षक बालकों की सफलता सराहेंगे एवं 
नये ध्येय निर्धारित करेंगे। बालक अपनी वास्तविकता या योग्यता समझने 
लगता है तथा उसी रूप में अपनी देन देता है। शारीरिक शिक्षा के तथ्य 
प्रयोग में आते हैं जिससे बालक अपने शिक्षा अनुभव, कौशल, भावनाओं एवं 
ज्ञान प्राप्त करने में उनका प्रयोग कर सकें । 


व्यक्तित्व विकास में मनोविज्ञान का महत्वपुर्ण स्थान है क्योंकि इसी के 
द्वारा चेतन्‍्य एवं अचेतन मन की क्रियायें नियन्त्रित की जा सकती है। 





शारीरिक शिक्षा में मनोविज्ञान के द्वारा उत्तम पद्धति, कम समय, 
सरलता एवं लम्बी अवधि के लिये सिखाया जा सकता है। 


है. 


शारीरिक शिक्षा का सामाजिक आधार 


समाजविज्ञान समाज की संस्थाओं एवं समूहों से सम्बन्धित व्यक्तियों 
के समूह एवं मानव क्रिया का अध्ययन करता है। यह समाज की उत्पत्ति से 
सम्बन्ध रखता है। यह वह॒ विज्ञान है जो समाज की भिन्न भिन्न संस्थाओं, 
परिवार, धमं, सरकार, शिक्षा, मनोरंजन, उद्योग, आदि से सम्बन्धित है । यह 
वह विज्ञान है जो उत्तम समाज निर्माण की चेष्टा करता है जिसमें भलाई, 
प्रसन्नता, सहने की भावना, जातीय समानता, व्यक्तिमत एवं सामूहिक स्वतंत्रता, 
प्रत्येक के विकास के अवसर एवं सुविधायें सुलूभ हों । 


समाज विकास में शारीरिक शिक्षा महत्वपूर्ण सहयोग दे सकती है। 
प्रजातांत्रिक जीवन की उन्नति में इसका बड़ा हाथ है। यह दैनिक जीवन को 
आदेशित करती है, क्रियात्मक एवं अभ्यास के योग्य है तथा जीवन की तैयारी 
करती है। यह रचनात्मक एवं रुचिकर जीवन व्यतीत करने में सहायक है। 
इसके द्वारा सामाजिक दशाओं में समन्वय प्राप्त होतः है। इस ओर शारीरिक 
शिक्षा की उचित सहायता प्राप्त है क्योंकि यह निर्धारित नियमों के अनुसार 
व्यक्तियों के पारस्परिक आदर्श जीवन एवं सम्बन्ध की शिक्षा देती है । 


सनुष्य के इतिहास के आरम्भ से समाज का इतिहास भी #रम्भ हाता ह 
समाज विज्ञान के अध्ययन करने से पता चलता है कि मनुष्य ने समाज में आकर 
अपनी प्राचीन प्रकृति से भिन्न मानव प्रकृति की विशेषतायें अजित की । मनुष्य 
की स्वाभाविक या प्राचीन प्रकृति में कुछ निश्चित विशेष गुण समझे जाते थे 
जिसके कारण वह व्यवहार करता था। इन गुणों के नाम, क्रोध, प्रेम, घृणा, 
सहानुभूति, सामूहिकता, भय आदि से वह व्यवहार को समझना चाहता था। 
ये मानव प्रकृति के तथ्य थे। इन्हीं के कारण वह किसी प्रकार का कार्य करता 
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है। क्‍यों वह किसी प्रकार का कार्य करता है, उस पर प्रकाश, उसके उपस्थित 
जन्मजात तैयारी के कारण ही नहीं किन्तु सदैव वत्तमान संसार से जिसमें वह 
रहता है, किया जाता है। मनुष्य के जन्म के समय ये गुण केवल सम्भावित रूप में 
होते हैं किन्तु ये शक्तियाँ किस प्रकार प्रयुक्त होंगी वह वातवरण से निर्धारित 
विया झाता है । मानव, जीवन आरम्भ से ही नहीं व्यतीत करता । मानव जीवन 
एक अजित वस्तु है जो वह समाज से प्राप्त करता है। मनुष्य जन्म के समय 
कोष्ठों से बना एक प्राणी मात्र है तथा समाज में मानवता प्राप्त करता है। 
मनुष्य एवं वातावरण परस्पर एक दूसरे को निरन्तर प्रभावित करते रहते 
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मनुष्य के प्रत्येक व्यवहार में प्राकृतिक प्रवृत्तियों एवं वातावरण की पार- 
स्परिक प्रतिक्रिया प्रदशित है। इस प्रकार की प्रतिक्रिया में किसी न किसी प्रकार 
का परिवर्तंत अवश्य होगा । शारीरिक क्रिया वातावरण में जब व्यक्ति प्र ति- 
क्रिया करता है या दी व्यक्ति परस्पर प्रतिक्रिया करते हैं तो ऐसी अवस्था में 
केवल शारीरिक व्यायाम या परिश्रम ही नहीं होता अपितु साथ ही सामाजिक 
अनुभव भी प्राप्त होता है। आपस में कार्य करने से कार्य में तुलना, प्रति- 


योगिता, आशा, निराशा, प्रसन्नता आदि का प्रवाह होता है । ये सामाजिक अनुभव 
है। 


मूल प्रवृत्ति के कारण व्यक्ति अपनी रक्षा करना चाहता है। जन्म से 
ही यह अपना व्यक्तित्व स्थापित रखने की चेष्टा करता है। साथ ही, व्यक्ति की 
व्यक्तिगत विशेषताये भी विकसित होती हैं। उसकी अपनी रुचि एवं इच्छायें 
होती हैं। दूसरी ओर समाज में रहते हुये समाज उसको प्रभावित करता रहता 
है तथा बह सामाजिक प्राणी के रूप में विकसित होता है। समाज की संस्थाओं 
से वह व्यवहार, विशेषतः नेतिक व्यवहार सीखता है। समाज में अनेकों स्थापित 
व्यवहार, लोक रीति, प्रचछन आदि वत्त मान हैं । जो अपनी प्राचीनता 
के कारण प्रभावपूर्ण होती हैं, अतएव उन्हीं के अनुकूछ कार्य करना 
अनिवाय हो जाता है । प्रथा का परिवर्तेन सरल नहीं । व्यक्तिगत एवं 
सामाजिक संघर्ष एवं कठिन परिश्रम ही से प्रथा में परिवर्तत लाना सम्भव होता 
है । यह स्पष्ट रूप से ज्ञात है कि मनुष्य एवं समाज निरन्तर चलते रहते हैं । 
एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी के समाज में अन्तर होना सम्भव है। बालक अपनी 
पीढ़ी के समाज से ही प्रभावित होगा । व्यक्ति का समाज से समायोजन उसके 
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बरीर के अंगों की रचना, सहज क्रिया एवं मूल प्रवृत्तियों के कारण ही सम्भव 
होता है । अंगों की रचना में नाड़ी संस्थान का जटिल संगठन, सिर एवं गत 
की बनावट जिसके द्वारा वाणी सम्भव है तथा हाथ पैरों की बनावट जो गति 
आदि सम्भव करती है, इस स्वयं चालक प्रतिक्रिया में शरीर के आन्तरिक अंगों 
का महत्वपूर्ण कार्य एवं मूल प्रवृतियों के द्वारा भिन्न भिन्न व्यवहार, उपरोक्त 
समायोजन में विशेष सहायक हैं । मनुष्य सीखने की योग्यता के कारण सर- 
लता से समायोजन कर लेता है । समाज के अन्य छोगों के सम्पर्क में व्यक्ति 
अपनी लाभ की वस्तु सीख लेता है । 





यदि प्रत्येक व्यक्ति, अपने ही व्यक्तिगत कार्य पर निर्भर रहे तथा दूसरे 
के सम्पर्क में, अपने को अनुभव के अनुसार परिवर्तित न करें तो समाज एवं 
सभ्यता की प्रगति असम्भव होगी । मानव जाति एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी की 
सामाजिक वंशानुक्रम परम्परा के द्वारा प्रदान करता रहता है । यह प्रत्येक पीढ़ी 
का कत्त व्य हो जाता है कि वह अपने पीछे आने वाली पीढ़ी के लिये सामाजिक 
वंशानुक्रम के रुप में कौन सा धन छोड़ेगा इस पर उचित ध्यान दें। यह स्पष्ट 
है कि ऐसे अनुभव प्रचलित रखे जायें जिनके द्वारा सरलता से व्यक्ति एवं समूह 
समाज में समायोजन प्राप्त कर सकें। सासाजिक वंशाचुक्रम में भी परिवतंन 
नियंत्रण एवं आदेश किया जा सकता है। सभ्यता में वंशानुक्रम की उन वस्तुओं 
में परिवर्तंत, नियंत्रण एवं आदेश अवश्य करना चाहिये, जिनसे हानि होती है 
या जिनसे हानि होने की सम्भावना है। असहनशीलता, पक्षपात, घृणा, देश, 
आदि का शिक्षा के द्वारा नियन्त्रण, परिवर्तन एवं आदेश करना उचित है। 








सामाजिक वंशानुक्रम में, लोक रीति की प्रथा, कुछ अपने वास्तविक 
स्तर से श्रेष्ठ स्थान प्राप्त कर लेती है। निरन्तर अनुभव एवं प्रयोग के द्वारा 
वह ऐसा सत्य एवं रीति बन जाती हैं जो जीवन उपयोगी होती है। अपनी 
उपयोगिता एवं श्रेष्ठता के कारण समाज में वह नियम का रूप धारण कर लेती 
है जो सर्वत्र एवं सदेव अटल तथा सत्य सिद्ध होती हैं। अंग्रेजी शब्द '(0765 
से यही भाव प्राप्त होता है । 


मनुष्य अपनी आवश्यकताओं के कारण जीवन में भिन्न भिन्न कार्य करता 
है। यह स्व ज्ञात है कि आवश्यकताओं, अविष्कार को जन्‍म देती हैं। अपनी 
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आवश्यकताओं की पूति करने के लिये व्यक्ति भिन्न भिन्न उपाय एवं पद्धति अप- 
ताता है। इस पूर्ति के द्वारा वह प्रगति करता रहता है। 


व्यक्ति की सर्व प्रमुख आवश्यकता शारीरिक जीवन एवं स्वास्थ्य है। 
शारीरिक आवश्यकताओं में भूख, प्यास, निष्क्मण, विश्राम, लेंगिक आदि; मनोबै- 
ज्ञानिक आवश्यकताओं में स्नेह, प्र शंसा, सुरक्षा, स्वीकार करना ,किसी के होकर 
रहना, सम्मान का स्थान, प्रगति आदि; सामाजिक आवश्यकताओं में 
समन्वय सामूहिकता, भाग लेना, सहानुभूति, विचारों का सम्मान, प्रभावित 
करना आदि; आते हैं। इन मानव आवश्यकताओं की पूर्ति कार्य एवं व्यवसाय, 
खेल एवं मनोरंजन के द्वारा होती हैं। यदि इनका इन माध्यम के द्वारा सही 
विकास न हो तो व्यक्ति के समायोजन में कठिनता होगी, उसकी क्ियायें 
असामाजिक होंगी । 





मनुष्य की आवश्यकताओं एवं उसकी पूरति के उपायों को ध्यान में रखते 
हुये यह स्पष्ट है कि मनुष्य के जीवन में शारीरिक शिक्षा का एक महत्वपूर्ण 
स्थान है। मनुष्य का प्रत्येक अनुभव सामाजिक महत्ता रखता है। वह समाज 
में सामूहिक रीति से रहने के लिये प्राकृतिक प्रबन्धों के कारण बाध्य है। सर्व 
प्रथम अपने विपरीत वातावरण के कारण उसे सामृहिक जीवन व्यतीत करना 
पड़ा। वंशानुक्रम के कारण उसे दूसरे समूहों का सदस्य बनना पड़ता है । 
मानव जाति के भय के कारण भी उसे समूह में रहना आवश्यक हो जाता है। 
अजित गुणों के कारण भी उसे सामूहिक जीवन व्यतीत करना पड़ता है। 
धामिकता, राष्ट्रीयता, प्रेम, राजनैीतिकता, सामाजिकता, ज्ञान, सौन्दयं, सत्यता 
संशयात्मक कार्य, गौरव आदि इच्छायें, स्थायीभाव, रूचि एवं मूल्य; सम्बन्ध के 
द्वारा ही प्राप्त किये जा सकते हैं। इस प्राकृतिक प्रबन्ध में मनुष्य की गति; 
जीवन का सार है। प्राकृतिक गतियों में भाग लेने की उसकी प्रवृति हैं । 
प्राकृतिक गति शारीरिक शिक्षा का मुख्य क्षेत्र हे। वही आधार है जिस पर 
वह व्यक्ति का सर्वागीण विकास करना चाहता है। 





शारीरिक शिक्षा के अन्तर्गत असंख्य शक्षतिक अवस्थायें प्राप्त होतीं है 
जिन में तथा जिन के द्वारा सामाजिकता का उचित विकास किया जा सकता 
है। शारीरिक शिक्षा क्रियाओं के द्वारा मानन सम्बन्ध में, शाशा, अभिलाषा, 
प्रयश्त, भय, आनन्द, करने वालों का समूह बन जाता है। शारीरिक 
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शिक्षा वह अवसर प्रदान करती है जिसके द्वारा रूचिकर कार्यो में आपस में 
समन्वय एवं चेष्टा, सफछता तथा असफलता के द्वारा रूचि उत्पन्न कर, सामाजिक 
समन्वय प्राप्त किया जा सकता है। स्पोर्ट्स एवं खेल के द्वारा आदर भाव 
एवं जीवन के प्रत्येक गुण जो विचार में सम्भव है सिखाये जा सकते हैं । इत सभी 
के द्वारा सामूहिक चैतन्यता या सामूहिक मन स्थापित किया जाता है । वत्तमान 
सभ्यता खेल एवं आत्माभिव्यक्ति का आदर करती है । संवेगात्मक जीवन की 
अभिव्यक्ति उचित रूप से न होने पर घोर हानि की सम्भावना होती है। 
ग्रन्यियों की स्थापना होती है जिसके कारण उचित जीवन विकास असम्भव हो 
जाता है। 





संवेगात्मक जीवन के उचित प्रवाह न होने से व्यक्ति के शारीरिक एवं 
मानसिक स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव पड़ता है। व्यक्ति दोनों रीति से अस्वस्थ 
रहता है। कभी कभी संवेगात्मक अनुभव एवं इन्द्रीय क्रियाओं का आनन्द 
ऐसी प्रसन्नता एवं उत्तेजनाओं के तुल्य समझी जाती है जिन्हें संदेह की दृष्टि 
से देखा जाता है। यहां, यह ध्यात रखने की आवश्यकता है कि किसी वस्तु की 
भलाई या बुराई नाम से नहीं किन्तु उसके परिणाम से समझना चाहिये । खेल, 
कला, संगीत, नृत्य, नाठक एवं प्रकृति से प्राप्त संवेग, जीवन में नये एवं महत्व- 
पूर्ण अर्थ ला सकते हैं जिससे व्यक्तित्व में विचार मृदुल एवं गम्भीर तथा विस्तृत 
हो जा सकते हैं। गूल्ड बाऊन कहते हैं कि आलसीपन वह घोंसला है जहां 
बुराई अण्डे देती है। अर्थात्‌ दुष्ट आत्मा आलूसी हाथों के लिये, करने के 
लिये बुरा कार्य ढृढ़ती है। जब' कुछ करने के लिये नहीं है तो मनुष्य बुरा ही 
करता है। अतः ऐसे नेतृत्व एवं साधन का उपलब्ध करना आवश्यक है कि 
व्यक्ति कार्य रहित न हो सके । किसी न किसी काय॑ में व्यस्त रहना अनिवाये 
है। इस ओर नगर में उचित खेल एवं मनोरंजन के स्थान एवं साधन, 
मशीनों के द्वारा अधिक कार्य एवं काय॑ में विशेषज्ञ के रूप में शारीरिक श्रम 
किन्तु अधिक मानसिक काये, कार्य के स्थिति में संवेगात्मक प्रवाह का रूक जाना, 
अवकाश के समय के व्यतीत करने की उचित शिक्षा, बालकों के बढ़ाव एवं 
विकास की आवश्यकताओं की समझ बूझ, महत्वपूर्ण आदेश, उचित गुणों 
का प्रचार एवं प्रेरणा आदि समस्याओं का यथार्थ उत्तर देना है। समाज की 
महत्वपूर्ण संस्थायें, परिवार, शासन, शिक्षा, मनोरंजन, व्यवसाय, धर्म, नैतिकता, 
जो पर्याप्त सुरक्षा, भद्रता एवं संतोष सहित कार्य करते हैं उनका कतंव्य है 
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कि समाज के स्तर को सर्देव उँचा रखें । 


व्यक्ति के विकास के लिये उसके सम्पूर्ण व्यक्तित्व को ध्यान में रखना 
है। शारीरिक, मानसिक एवं नेतिक को भिन्न भिन्न अंगों में विभाजित कर 
देने के कारण उसकी उन्नति में अवरोध हुआ । यह स्पष्ट रूप से समझना है 
कि इन तीनों का प्रवाह एक स्रोत से है तथा ये आपस में मिलकर व्यक्ति के 
तीन विशेष गुणों कों प्रदर्शित करते हैं। नैतिक समस्याओं का हल शारीरिक 
तथ्य के द्वारा ही हो सकता है। नैतिक निर्णय, काल्पनिक व्यक्ति के काल्पनिक्ष 
एकान्त में नहीं किया जाता अपितु उसके शारीरिक स्थिति के राजनैतिक, 
औद्योगिक, सामाजिक, शैक्षणिक, धामिक, आथिक एवं शारीरिक सम्बन्ध को 
ध्यान में रख कर ही किया जाता है। अतः व्यक्ति के सामाजिक सम्बन्ध में 
नतिकता का स्तर शारीरिक शिक्षा के द्वारा उँचा उठाया जा सकता है। 
भविष्य का भार बालकों पर निभेर है। शारीरिक शिक्षा कार्यो में बालक 
स्वतंत्र रूप से भाग लेते हैं जहाँ उनके विकास के असंख्य अवसर हैं। शारीरिक 
शिक्षा का यह अनिवायें उत्तरदायित्व हो जाता है कि भविष्य के समाज के 
इन सुन्दर सहारों को सही रूप से शिक्षित करे । 





यह सर्व स्वीकृत है कि स्कूल का ही सर्व प्रथम उत्तरदायित्व है, कि समाज 
के लिये बालकों को उचित शिक्षा दी जाये । शिक्षा दशन प्रजातांजिक समाज 
के शिक्षा पर बल देता हैं। इसके अनुसार, शिक्षा, अनुभव के द्वारा विकास एवं 
समायोजन की एक पद्धति है। इस पद्धति में शिष्यों के चेतन्‍्य विचारपूर्ण 
निर्वाचन एवं निर्णय हेतु स्वयं आदेशित कार्य एवं अभ्यास पर अधिक बल दिया 
जाता है। शारीरिक शिक्षा में यह ध्येय पूर्ण रूप से कार्यान्वित होता है। 
निर्वाचन की स्वतंत्रता एवं स्वयं आदेश, सम्पूर्ण अनुभव में पूर्ण रूप से भाग 
लेना, शिष्य, नायकपन एवं आरम्भ करने की शक्ति का प्रयोग, प्रवृतिक रूचि 
के अनुसार क्रियाओं में भाग लेना आदि सरलता से शारीरिक शिक्षा में 
आयोजित किया जाता है। इस स्थिति में शिक्षक का स्थान महत्वपूर्ण है । 
यह आवश्यक है कि शिक्षक एक ऐसा आदर्श हो जिसका बालक अनुसरण करे। 
बालक की शिक्षा में उसे प्रेम एवं स्नेह का उचित सहारा चाहिये। बालक 
अपने गुरु जनों एवं बड़ों पर निर्भर करता एवं आश्रित रहता है । यदि इसमें 
उसे किसी प्रकार से धोखा हो तो इससे छज्जापूर्ण विषय संसार में कुछ हों ही 
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नहीं सकता । बालक अपनी कठिनाइयों, उत्साहपूर्ण भयानक कार्यों, आत्म 
प्रदर्शन, कार्य आरम्भ करने आदि में इन आश्रय का सहारा लेना चाहता है । 
सफलता से उसकी प्रगति होती है,असफलता में उसे घैयं एवं सहानुभूति चाहिये । 


सामाजिक भावताओं की शिक्षा प्राप्त करने के लिये बालक को उचित 
सूचना प्राप्त होनी चाहिये जिससे वह यह समझ सके कि वह क्‍या कर रहा है 
एवं उसे क्या करना चाहिये । बालक को इस बात का ज्ञान आरम्भ ही से कराना 
आवश्यक है कि किसी विषय में निपुणता सरलता से प्राप्त नहीं होती । उस 
के लिये चेष्टा एवं लगे रहने की भावना अति आवश्यक है । 


नतिक विकास, स्वास्थ्य एवं बढ़ाव के लिये मनोरंजन अति आवश्यक है । 
विभिन्न क्रियाओं के द्वारा मनोरंजन प्राप्त किया जा सकता है। शारीरिक मनो- 
रंजन प्रायः प्रत्येक मनोरंजन प्रदान करने वाली क्रिया का आधार है। यह आव- 
दइयक है कि प्रत्येक व्यक्ति मनोरंजन की शिक्षा प्राप्त करे जिससे वहु अपने अवब- 
काश के समय का सदोपयोग कर सके दिक्षा इस प्रकार होनी आवश्यक हैं कि 
जीवन, खेल, मनोरंजन, श्रम, शिक्षा, व्यवसाय आदि खंडों में विभाजित न होकर 
जीवित रहने की कला में दक्षता प्राप्त करे, एवं उसे उच्च श्रेणी की निपुणताके 
शिखर पर पहुचा दे । जीवन कला में दक्ष ता प्राप्त व्यक्ति, अपने कार्य एवं खेल, 
श्रम एवं अवकाश, शरीर एवं मन, शिक्षा एवं मनोरंजन में सूक्ष्म विभाजन नहीं 
करता । एक दूसरे में अन्तर करना उसके लिये कठिन हो जाता है। इन सबके 
द्वारा वह निपुणता के शिखर की ओर अग्रसर रहता है। 








मनोरंजन का शारीरिक शिक्षा से घनिष्ट सम्बन्ध है। शारीरिक शिक्षा 
में मनोरंजन के कार्य, विभिन्न उत्सव, नाट्य कला, खेल, प्रतियोगिता, नृत्य 
आदि सामाजिकता प्राप्त करने में अत्यन्त सहायक हैं। इन स्थितियों में आज्ञा 
पालन, दूसरों के अधिकार को मान्यता देना, प्रेम, साधारण झगड़ों एवं बर को 
दूर करता, न्याय, उचित निर्णय, इमान्दारी, सही खेल आदि अनेकों सामाजिक गुण 
है जो विकसित होते हैं। क्रियाओं के सामाजिक गुण का प्रमाण, मनुष्य के सामा- 
जिक प्रतिक्रियाओं के उत्तर, विचार एवं ज़िया के द्वारा देने में प्रदर्शित होता है । 





इस अर्थ में कार्य महत्वपूर्ण हैं क्योंकि अनेकों विषयों का ज्ञान केवल कार्य 
से ही होता है। क्रिया के द्वारा सीखना एक विशेष नियम है। शारीरिक शिक्षा 
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के अनेकों कार्य केवल जीववैज्ञानिक आवश्यकता हैं जिनमें मनुष्य की प्रवृति उसे 
गति प्रद होने के लिये बाध्य करती है। अनुभव इस बात का प्रमाण है कि क्रिया- 
ओं के द्वारा सामाजिकता प्रदर्शित होती है। मनुष्य की जीव वैज्ञानिक आवश्यकता 
एवं समाजिक वंदानुक्रम का उत्तराधिकार विश्वव्यापी है। उसे पूर्ण करने एवं प्राप्त 
करने के उपाय भिन्न हो सकते हैं । इसी आधार पर अच्तर्राष्ट्रीय शुभ कामना की 
सम्भावना है । इसी के द्वारा दूसरों के गुणों, आवश्यकता, रुचि, विचार आदि 
समझने का अवसर एवं चुनौती प्राप्त होती है । 


शारीरिक शिक्षा समाज के भिन्न भिन्न संस्थाओं के उद्दश्य को प्राप्त 
करने में सहयोग देती है । 


व्यक्ति के स्वास्थ्य में उन्नति की जा सकती है जिससे शक्तिशाली क्रिया 
पूर्ण जीवन, अधिक अवस्था तक व्यतीत किया जा सके एवं रोग का अवरोध, 
सहने की शक्ति तथा उत्साह बढ़ाया जा सकता है । 





परिवार समाज की एक मुख्य संस्था है । परिवार की आवश्यकताओं को 
पूर्ण करने के लिये शारीरिक शिक्षा के उह श्य निर्धारित होना चाहिये | परिवार 
की मुख्य आवश्यकता बालकों का स्वास्थ्य, मनोरंजन एवं उचित पारिवारिक 


सदस्यता है। उत्तम जन्म एवं उत्तम विकास की सुविधायें बारूक का जन्म सिद्ध 
अधिकार है। 


शारीरिक शिक्षा का कत्त व्य है कि वे माता पिता को शिक्षित करें 
जिससे वे अपने बालकों के व्यवहारों को उचित रूप दें तथा समझें । बाल अप- 
राध को समझना एवं निवारण के उपाय में उनका सहयोग आवश्यक है । 


व्यवहार में व्यवधान एवं असामाजिक सम्बन्ध का आरम्भ परिवार से ही आरम्भ 
ही सकता है । 


धामिकता एवं नैतिकता के अन्तर्गत, शारीरिक शिक्षा, युवकों में नैति- 
कता, आदर्शों को सर्वोच्च स्थान देने में, नैतिक तथा सदाचार के सिद्धान्तके 


प्रति श्रद्धा उत्पन्त करने में संस्थाओं के प्रति भक्ति एवं उत्तम मनोरंजन के 
द्वारा विकसित करने में सहायक है । 


होता है राष्ट्रीय आदर्शो के प्राप्त करने में शारीरिक शिक्षा से सहयोग प्राप्त 
होता है। 
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शारीरिक शिक्षा में वह अवसर एवं सुविधा प्राप्त होनी चाहिये जिससे 
व्यक्ति में नियन्त्रित प्रवृत्तियां का विकास उचित रूप से हो सके । 


आधुनिक समाज की स्थिरता एवं उन्नति का भार बहुत कुछ शारीरिक 
शिक्षा पर ही निर्भर है। आधुनिक युग एक तनाव एवं अनिश्चितता का युग हो 
रहा है । भिन्न भिन्न प्रभावों के कारण अनैतिकता बढ़ती जा रही है। इसके 
कारण पारिवारिक सम्बन्ध का पतन हो रहा है। प्रतिस्पंधा एवं प्रतियोगिता 
की भावना विस्तृत है । शारीरिक एवं स्थूल पदार्थ की ओर रुचि विशेष है एवं 
उनके तुल्य धामिक, आत्मिक एवं मानसिक विषय तुच्छ समझे जाते हैं । इन 
समस्याओं के कारण मानसिक स्वास्थ्य पर अत्यन्त बुरा प्रभाव पड़ा है । 
मानसिक विकार, चिन्ता, भय, घृणा, मानसिक थकान, असंतुलन बढ़ता जा 
रहा है । निकट भविष्य में अणु युग के कारण स्वयंचालक प्रणालियों का अविष्कार 
एवं अधिक अवकाश की घोर समस्या भी समाज के सनन्‍्मुख प्रस्तुत होगी । इन 
समस्याओं के हल में शारीरिक शिक्षा का उत्तम सहयोग प्राप्त हो सकता है । 


समाज शास्त्र मनुष्यों एवं उसकी संस्थाओं के अध्ययन से सम्बन्ध रखता 
है । एक सुन्दर समाज के निर्माण की उसकी अभिलाषा है। सामाजिक शास्त्र 
शिक्षा पर, चरित्र, निपुणता, प्रसन्नता एवं स्वास्थ्य के विकास के लिये निर्भर है । 
शिक्षा का भी ध्येय स!ःमाजिक उन्नति एवं उत्तम नागरिकता का है। अतः शिक्षा 
भी सामाजिक समस्याओं को हल करने की चेष्टठा करती है। शारीरिक शिक्षा 
सामान्य शिक्षा की पूरक है एवं ध्येय तथा उह श्य निर्धारित करने में सहायक है 
एवं उन्हें पूर्ण करने के लिए शारीरिक माध्यम का प्रयोग करती है । 
शारीरिक शिक्षा प्रत्येक अर्थ में एक सामाजिक अनुभव है। अपने अजित गुण 
के द्वारा वह समाज को धनी एवं सुखी कर सकती है। शारीरिक शिक्षा सुखी 
एवं शान्तिमय संसार के निर्माण में अपने ईमानदारी के खेल, शारीरिक स्वास्थ्य 
क्षमता प्राप्त व्यक्ति के निर्माण, अवकाश के समय के सदृउपयोग की शिक्षा के 
द्वारा, सामाजिक संतुलन एवं समानता, प्रजातांत्रिक भावनाओं के प्रसार, मनुष्य 
के सम्मना एवं आदर पर विश्वास, साधारण विषय एवं परिस्थितियों 
के प्रयोग के कारण, सर्व प्रकार के समन्वय समायोजन एवं सामंजस्य के द्वारा 
अति उत्तम सहयोग समाज शास्त्र को दे सकती है। 
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शारीरिक शिक्षा का प्रजातांत्रिक आधार 


प्रजातांजिक दर्शन की परिभाषा, जनता का राज्य, जनता के द्वारा, 
जनता के लिये, सर्वे मान्य है। जीवन के इस ध्येय पर पहुंचने के लिये मनुष्य 
को कितनी ही सीढ़ियाँ पार करनी पड़ी हैं। प्राचीन काल में पिता परिवार 
का अध्यक्ष था तथा अनेकों परिवार का अध्यक्ष सरपंच या गांव का मुखिया 
हुआ करता था। जागीरदारी की प्रथा में जागीरदार प्रमुख था। उसके 
पश्चात राजाओं की प्रथा चढी। आधुनिक युग में प्रजातांत्रिक राज्य 
रीपब्लिकन एवं मोनारकी प्रणाली, कम्युनिस्टिक प्रणाली, तथा डिक्टेटरशिप 
मुख्य शासन प्रणालियाँ हैं। संसार के अधिकांश स्थानों में प्रजातांनिक प्रणाली 
है। प्रजातांत्रिक प्रणाली का मुख्य आधार व्यक्ति की समानता एवं स्वतंत्रता 
है। इस विचार की नीव आर्थिक नहीं अपितु नैतिक है। नैतिक पद्धति होने 
के कारण यह व्यक्ति की समानता, स्वतंत्रा सम्मान आदि को जन्म सिद्ध 
अधिकारों की मान्यता देता है। मनुष्य सृष्टि का सर्वश्रेष्ठ प्राणी है तथा 
व्यक्ति के सर्वश्रेष्ठ अधिकार भी है जो उसे प्राप्त होना चाहिये । 


जीवन दर्शन के अध्ययन से इस निष्कर्ष पर पहुंचा गया है कि 
प्रजातांतिक जीवन स्व श्रेष्ठ है। जीवन के प्रत्येक अंग में इसी प्रणाली के 
द्वारा उचित विकास सम्भव है। शारीरिक शिक्षा जो मनुष्य के सर्वागीण 
बिकास से सम्बन्धित है उसे भी अपनी पद्धतियों के द्वारा इसी विचार को 
विकसित एवं प्रोत्साहित करता चाहिये । प्रजातांत्रिक जीवन की आत्मा, 'टीम' 
के कार्य के आदर्श के द्वारा, 'टीम' के हित के लिये व्यक्गित रूचि एवं स्वतंत्रता 
को परस्वार्थ की भावना में दूसरों के आधीन कर देता, एवं ज्ञान पूवंक समन्वय 
एवं समायोजन के द्वारा जीवित रखने-की-चेष्टा करना है । 
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प्रजातांत्रिक जीवन में प्रत्येक के लिये समान अवसर का आयोजन 
अनिवार्य है। व्यक्तिगत विभिन्‍वता होते हुये भी समान अवसर के प्राप्त 
करने से व्यक्ति को व्यक्तिगत प्रगति का अवसर प्राप्त होता है तथा वह उसे 
अपनी इच्छा की सीमा तक पहुंचा सकता है। शारीरिक शिक्षा के प्रत्येक 
प्रोग्राम में व्यक्तिगत स्वतंत्रता है तथा समान अवसर प्राप्त है कि वह अपना 
विकास अपनी इच्छा के अनुसार कर सके। व्यक्तिगत विभिन्नता के कारण 
समान अवसर का अर्थ प्रत्येक व्यक्ति की आवश्यकता, रुचि एवं योग्यता के 
अनुसार ही उपलब्ध कराया जायेगा। अवसर के प्रदान करने में इस विषय 
प्र ध्यान देने की आवश्यकता है कि प्रत्येक को उचित अवसर प्राप्त हो 
रहा है जिससे उसका पूर्ण विकास सम्भव हो । 


संसार में, जीवन एवं शासन के दो मुख्य विचार प्रचलित हैं। एक 
विचार के अनुसार व्यक्ति मुख्य है तथा स्टेट का निर्माण एवं संचालन अपने 
विकास के लिये स्थापित करता है। दूसरे विचार के अनुसार स्टेट मुख्य है 
तथा व्यक्ति उसकी सेवा करने के लिये है। प्रजातांत्रिक भावनाओं के अनुसार 
व्यक्ति का व्यक्तिगत मूल्य है तथा प्रत्येक बस्तु उसके विकास के हेतु आदेशित 
होनी चाहिये। थारीरिक शिक्षा में प्रत्येक व्यक्ति को अपने गुणों एवं शक्ति 
को विकसित करते का पूर्ण अवसर प्राप्त है। कुछ औपचारिक कार्य शारीरिक 
शिक्षा में अवश्य होते हैं। उन औपचारिक कार्यो' का ध्येय भी व्यक्तिगत 
विकास एवं परस्पर समन्वय एवं समायोजन स्थापित करने का ही होता है। 
ये ओपचारिक कार्य अपने में अन्त नहीं अपितु किसी ध्येय तक पहुंचने के 
माध्यम हैं । 


शारीरिक शिक्षा व्यक्ति के व्यक्तित्व का विकास, व्यक्तिगत प्रदर्शन एवं 
प्रवाह के लिये उचित अवसर प्रदान करता है। व्यक्ति की सम्भावित शक्ति एवं 
गुणों के जागृत करने की प्रत्येक चेष्टा शारीरिक शिक्षा में की जाती है। 


प्रत्येक अधिकार के साथ उत्तरदायित्व भी होता है । अवसर प्राप्ति के 
साथ उसके उचित प्रयोग का उत्तरदायित्व अवसर प्राप्त व्यक्तियों का है। 
समाज जो कुछ भी प्रदान करता है वह प्रत्येक व्यक्ति का कत्तेव्य है कि उसका 
उचित प्रयोग करे तथा अपनी सम्पूर्ण चेष्टायें अपने विकास के प्रति लगाये । 
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यह ध्यक्तिगत उत्तरदायित्व है कि वह जो समाज से प्राप्त करता है उसी अंश 
में समाज को लौटा दे। राष्ट्रीय जीवन के निर्माण में व्यक्तिगत सहयोग, परि- 
श्रम, परहित की भावना, व्यक्तिगत देन, आदि की आवश्यकता है। यह 
व्यक्तिगत उत्तरदायित्व है कि श्रेष्ठ आदेश निर्धारित किये जायें तथा उस आदेश 
के प्राप्त करने की भी व्यक्तिगत चेष्टा अनिवायं॑ है । 


शारीरिक शिक्षा में अनेक अवसर प्राप्त हो सकते हैं जब॒ विद्यार्थी थोड़ी 
मात्रा में अपने कार्य का संगठन एवं संचालन करें। नायकोचित गुणों को प्रशिक्षण 
देने के लिये भी अवसर मिलता है । ऐसी भी अवस्थायें उपलब्ध की जा सकती 
हैं जहाँ बालक अपना ध्येय निर्धारित करें एवं उसे प्राप्त करने की चेष्टा 


करे । 


वतंमान समय में जी बालक उत्पन्न होते हैं वे पहले के बालकों का 
अपेक्षा निर्बल हैं। यह आवश्यक है कि वंशानुक्रमिक शक्ति बड़ायी जाये । जीव- 
वैज्ञानिक परम्परा के कारण ही यह विशेष निर्णय किया जाता है कि व्यक्ति जीवन 
के अनुभव में प्रसन्नता एवं सनन्‍्तोष कैसे प्राप्त करेगा। उत्तम जन्म के साथ उसकी 
सुरक्षा की भी व्यवस्था होता आवश्यक है। यह अवश्य है कि नवजात शिशुओं 
की मृत्यु संख्या पहले की तुलना में अब कम है । 


उत्तम व्यक्तित्व के विकास के लिये बालक का समाज के जीवन में पूर्ण- 
रूप एवं सफलता से भाग लेना आवश्यक है। इसके प्रति योग्यता का विकास 
उन अवसरों पर निर्भर है जो समाज उसको देता है। स्कूल को छोड़ कर 
और दूसरी संस्थायें हैं जिनका सहयोग इस ओर आवश्यक है। 


प्रजातंत्र का यह एक मुख्य ध्येय है कि व्यक्तियों का ऐसा विकास हो 
कि वे अपने को स्वयं आदेश करें, अपने कार्यों में ज्ञान पूत्रक निर्वाचन एवं निर्णय 
से नियन्त्रित करें तथा समाज के परिवतंन में अपनां समायोजन कर सकें । 


शारीरिक शिक्षा में इस प्रकार के प्रशिक्षण के बहुमूल्य अवसर प्राप्त 
हैं। आत्म प्रदर्शन एवं दूसरों के साथ समन्वय एवं दशा के अतुसार समायोजन 
एवं स्वयं का आदेश तथा उचित निर्णय जिससे समूह या टीम का हित हो, पग 
पग पर करना पड़ता है। 
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प्रजातंत्र में प्रत्येक के लिये किसी व्यवसाय का होना आवश्यक है जिस 
से जीवन का निर्वाह किया जा सके । आरम्भ ही में व्यवसायिक आदेश बालकों 
को प्राप्त होना चाहिये। शारीरिक शिक्षा व्यवसाय उपा्जन नहीं कर सकता 
किन्तु व्यवसाय के योग्य व्यक्ति का विकास कर सकता है एवं व्यवसाय के गुणों 
एवं रीति को अपनी क्रियाओं के द्वारा सिखा सकता है। जब तक आथ्थिक सुरक्षा 
न हो व्यक्ति प्रसन्न नहीं हो सकता, न ही उसका उचित विकास होगा। व्यक्ति 
की आधारभूत आवश्यकताओं -का उपाजंन प्रजातंत्र में मान्य है । स्वास्थ्य, प्रसन्नता 
से पूर्ण परिवार एवं निवास स्थान, उचित संतुलित भोजन, मनोरंजन के 
लिये कौशल एवं उसके लिये सुविधा, प्रत्येक के लिये किसी प्रकार के मनभावन 
कार्य तथा रचनात्मक क्रियाओं में भाग लेने के लिये अवसर, बेकारी, बीमारी 
एवं बुढ़ापे में सुरक्षा आदि व्यक्ति की प्राथमिक आवश्यकताओं में मान्य हैं । 
ये व्यक्ति के जन्म सिद्ध अधिकार हैं जो प्रजातंत्र से प्राप्त होने चाहिये। 
व्यक्तिगत स्वतंत्रता प्रजातंत्र का प्राण है। आत्म प्रदर्शन की स्वतंत्रता, 
विचार प्रकट करने, अपना जीवन साथी चुनने, व्यवसाय चुनने, निवास, राज- 
नेतिक विचार एवं धर्म पालन की स्वतंत्रता, प्रजातंत्र में मान्य है । प्रजातंत्र में 
प्रत्येक व्यक्ति को अधिकाधिक स्वतंत्रता प्राप्त होनी चाहिये । इस स्वतंत्रता से 
किसी दूसरे की स्वतंत्रता में बाधा न हो यह एक आवश्यक दशा है। व्यक्तिगत 
स्वतंत्रता से सावंजनिक असुविधा या हानि न हो । 

'स्पोर्टसमेनशिप' सिद्धान्त एवं गुण: प्रजातंत्र के प्रत्येक सदस्य के जीवन 
में लिप्त होना चाहिये । इसी भावना से प्रत्येक को काय करना चाहिये । 
व्यक्तियों एवं संस्थाओं के प्रत्येक सम्बन्ध में यही भावना होनी आवश्यक है। 
स्पोर्टमेनशिप” शारीरिक शिक्षा कां सुख्य ध्येय है । नियम का 
पालन, दूसरों के अधिकार की मान्यता, ईमानदारी से खेलना, यथाशक्ति चेष्टा, 
अग्रसर होना आदि शारीरिक शिक्षा में पप पग पर सीखने का अवसर प्राप्त 
होना चाहिये । शारीरिक शिक्षा विषय अपने विचारों एवं कार्यो में पूर्ण प्र जा- 
तांत्रिक भावों से लिप्त है अतः प्रजातांत्रिक जीवन के भिन्‍न भिन्न सिद्धान्तों एवं 
अभ्यासों का इसके द्वारा प्रशिक्षण होना एक स्वाभाविक एवं सरल विषय होगा । 
शारीरिक शिक्षा, खेल, स्पोर्ट्स मनोरंजन एवं बाहर की क्रियाओं की 
पृष्ठभूमि प्रजातंत्र के जन समूह के लिये उपलब्ध करने के योग्य है। इसके द्वारा 
समान अवसर एवं सुविधा प्राप्त करने का प्रशिक्षण होगा । यह आदर्श सामा- 
जिक एवं नैतिक व्यवहार में प्रयोग किया जा सकेगा । 
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: ऐसे बेल, जो विश्वत्यापी या राष्ट्रीय खेल हों, निर्माण करना चाहिये, 
जिसमें आदर्शों का अभ्यास एवं प्राप्ति सम्भव हो सके । खेल में ऊचे आदर्श हों 
जिनमें सम्मान, साहस, शक्ति, नम्नता, उदारता आदि अजित किये जा सकें। 


शारीरिक शिक्षा प्रत्येक आयु की अवस्था में व्यक्ति को प्रसन्‍्नचित्त, 
स्वस्थ एवं जीवन सफलतापूर्वक व्यतीत करने की योग्य व्यवस्था करे । इसके 
प्रति यह जानना आवश्यक होगा कि व्यक्ति समय कैसे व्यतीत करते हैं, किन 
क्रियाओं में रुचि रखते हैं एवं किस विषय से प्रसन्‍तता सम्भव है। 





शारीरिक शिक्षा के द्वारा विचारों एवं रुचियों को विस्तृत करने के उपाय 
करना आवश्यक है जिससे इनके क्षितिज की सीमा अधिक बढ़े। प्रत्येक व्यक्ति 
को अवसर एवं सुविधायें प्राप्त हो जिससे वह अपनी रुचि, योग्यता, प्रवृतिगत 
भावनाओं, अर्जित योग्यता एवं रुचि के अनुसार क्रियाओं में भाग ले सके । इन 
क्रियाओं को मनोरंजन का साधन एवं अवकाश के सदोपयोग की सामग्री बनाने 
में समर्थ हों । प्रजातांत्रिक जीवन के लिये उत्तम शिक्षा अति आवश्यक है शारीरिक 
शिक्षा का सहयोग उसी मात्रा में उपलब्ध है जिस मात्रा में वह सामान्य शिक्षा 
का एक अंश एवं पूरक है । शिक्षा के निर्धारित ध्येय की बह प्राप्ति में पूर्ण सहयोगी 
है । शिक्षा का विश्वव्यापी होना आवश्यक है। विश्वव्यापी, शिक्षा के आर्थिक, 
सामाजिक एवं राजनैतिक मूल्य हैं । 


प्रजातंत्र के लिये श्रद्धा एवं प्रजातांत्रिक संस्थाओं के उचित ज्ञान, उन 
चारित्रिक गुणों का विकास जिनके द्वारा प्रजातेत्र को लाभ हो, समन्वय के लिये 
इच्छा एवं योग्यता; सत्य की खोज में सर्वश्रेष्ठ उपाय में लीन होना, आधार- 
भूत ज्ञान एवं आजित कौशल का. समुचित प्रयोग, व्यक्ति की योग्यता एवं अभि- 
लाषा के अनुसार सामाजिक एवं व्यक्तिगत जीवन की सम्भावना, विषय का 
विशेष ज्ञान एवं व्यवसायिकता के लिये उचित प्रशिक्षण के साधन, जीवन को 
धनी, परिवर्तित दक्षाओं के अनुसार शिक्षा में परिवर्तत की सम्भावना आदि कुछ 
उहँ श्य हैं जो प्रजातांत्रिक जीवन को उपयोगी एवं सम्भव करने के लिये शिक्षा 
अपना सकती है एवं शारीरिक शिक्षा से इस ओर सहायता की आशा कर 
सकती है । | 


वे 


शारीरिक शिक्षा का आथिक आधार 


मनुष्य के जीवन के प्रारम्भिक इतिहास से पता चलता है कि आरम्भ में 
जीवन अत्यन्त ही साधारण था। उसकी आवश्यकता सीमित थी, भोजन 
केवल मुख्य समस्या थी, किसी न किसी प्रकार वह भोजन उपाजन कर छेता था । 


वह साधारण जीवन क्रमदः जटिल होता गया अनेकों सीढ़ियों को पार 
करते हुये वह वत्त मान सभ्यता तक पहु चा । 


प्रारम्भिक जीवन साधारण था किन्तु कठिन था। जीवन प्राकृतिक रीति 
से व्यतीत होता था । 


सभ्यता के आरम्भ से मनुष्य ने प्राकृति एवं वातावरण पर नियन्त्रण 
करना आरम्भ किया तथा उन्हें अपने स्वार्थ एवं विकास के हेतु प्रयोग किया । 


आधुनिक जीवन ने अप्राकृतिक रूप धारण कर लिया । मनुष्य ने प्रकृति 
के खुले वातावरण को छोड़ कर समूह में शहरों के बन्द एवं घिरे हुये स्थानों में 
रहना आरम्भ कर दिया। सभ्यता की वत्त मान सुविधाओं के कारण जीवन 
जटिल एवं समस्या पूर्ण हो गया। जीवन में भिन्न भिन्न प्रकार के भय उत्पन्न हो 
गये । जीबन की दशा भिन्न हो गयी । प्रारस्भिक परिश्रम, विश्राम में परिवर्तित 
हो गया । गतिप्रद जीवन बैठ कर व्यतीत होने छगा । भोजन केवल जीवन के 
लिये नहीं अपितु स्वाद के लिये लिया जाने लगा। जीवन सामप्री अजित करने 
के लिए उद्योग एवं व्यवसाय की स्थापना हुयी । श्रम का विभाजन हुआ । मान- 
सिक कार्यो की वृद्धि हुयी । शरीर निर्बल होता चला गया। जीवन जटिल होता 
गया | 
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आधुनिक जीवन में शासन प्रजा की उन्नति आदि का ध्यान रखता है। 
स्वास्थ्य, सुरक्षा, शिक्षा मनोरंजन, व्यवसाय के लिये सुविधा एवं अवसर, विभिन्न 
प्रकार के सामाजिक सुधार, आदि के द्वारा वह नागरिकों के लाभ के विषय में 
सोचता है । शासन के बढ्ष्ते एवं अधिकार की वृद्धि के साथ नागरिकों की पूर्ण 
आवश्यकतायें पूर्णतया प्राप्त बहीं होती न होनी सम्भव ही है। यह आवश्यक है 
कि व्यक्ति की साधारण आवश्यकताओं की पूति करने के लिये शासन प्रयास 
करता रहे । 


सभ्यता के कारण जीवन अप्राकृतिक हो गया है । सभ्यता के अच्तरगंत 
जीवन को प्राकृतिक रूप देने के लिये शारीरिक शिक्षा कुछ अप्राकृतिक एवं 
प्राकृतिक सुविधा, साधन एवं पद्धति प्रशेग करती है । वत्तमान जीवन में शारी- 
रिक शिक्षा का महत्वपूर्ण स्थान है । 


साधारण प्राकृतिक जीवन की दशा के जटिल औद्योगिक समाज में परि- 
वरतित हो जाने के कारण द्वरीर के बढ़ाव एवं विकास में अन्तर हो गया है। 
विभिन्न प्रकार के प्रभाव विकास में बाधा डालते हैं। शारीरिक शिक्षा अपनी 
क्रियाओं के द्वारा इन कुपरिणामों को दूर करने की चेष्टा करती है । 


सभ्यता की अनेकों आथिक दाओं से सम्बन्धित समस्याओं को हल 
करने के लिये शारीरिक शिक्षा प्रयत्नशील है । 


शहर में अनेकों प्रकार की सुविधायें प्राप्त हैं। व्यवसाय उद्योग एवं 
व्यापार के साधन भलि भाँति एवं पूर्ण रूप से शहर में ही प्राप्त हैं । व्यापार एवं 
उद्योग के कारण लोग ग्रामों को छोड़ कर नये औद्योगिक शहर या पुराने शहर 
में व्यवसाय के लिये आकर बसते हैं। इस बसने के कारण शहर की जन संख्या 
अत्यधिक बढ़ जाती है। शहर में एक प्रकार की भीड़ लग जाती है। इस भीड़ 
लगने के कारण अनेको समस्याएं उत्पन्न हो जाती हैं, जैसे अस्वस्थकर अवस्था 
एवं गन्दी बस्ती में निवास स्थान । चूंकि शहर की प्रत्येक इंच जमीन औद्योग, 
व्यापार या व्यवसाय के लिये अजित कर ली जाती हैं अतः बहुत ही कम 
स्थान बचते हैं जहां पाक आदि बना दिये जाये जिससे लोगों को स्वच्छ वायु 
के खुले वातावरण में आने का अवसर मिले । व्यक्ति सदेव बन्द कोठरी या बन्द 
घिरे हुये स्थानों में रहते हैं। इसके कारण स्वास्थ्य पर अत्यन्त ही बुरा प्रभाव 
पड़ता है। द 
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औद्योगिक एवं व्यापारिक समय एवं स्थिति के कारण अनेको ऐसे हैं 
जिन्हें उपथुक्त अवसर नहीं मिलता जिससे किसी प्रकार के शारीरिक मनबहलाव 
या मनोरंजन के काये में भाग ले सकें । अतेको ऐसे हैं जो मनोरंजन में भाग 
हैना चाहते हैं लेकिन कोई सुविधा या साधन उन्हें प्राप्त नहीं होता जिससे वे 
अपनी अभिलाषा पूर्ण करें । 


बालकों के लिये भी उचित प्रबन्ध नहीं है कि वे मनोरंजन एवं खेल में 
भांग ले सकें । । प्रायः देखा गया हैं कि बालक गन्दे कोनों, शहर के व्यस्त मार्ग 
पर, या जहाँ थोड़ा सा खुला स्थान मिल जाता है वहां खेलने का प्रयत्न करते हैं । 


महिलाओं के लिये बिशेष खेलने या मनोरंजन का कोई प्रबन्ध नहीं है । 
कोई ऐसी ब्यवस्था नहीं है जिससे गृहस्थ जीवन के झगड़ों से निपट कर वे मनो- 
रंजन के लिये समय वा सुविधा प्राप्त कर सकें । 


मनोरंजन आदि के उचित साधन न होने के कारण व्यक्ति, पारिवारिक 
जीवन के मनबह॒लाव से अपने को तृप्त करना चाहता है । अतः उचित शारीरिक 
मनोरंजन साधनों की उपस्थित न होने से जनसंख्या निरोध में बाधा उपस्थित 
होती है । 


मदिरा, जुआ आदि बुरी आदत के पड़ने का एक कारण उचित मनो- 
रंजन के साधन का नहीं होना है । 


अवकाश के समय जब कुछ रचनात्मक क्रिया या जीवन प्रवाह के लिये 
उचित एवं उपयुक्त सामग्री नहीं मिलती तो मनुष्य बुरे की ओर, ही जाता है। 
जो अपनी शक्ति, खेल के मंदान में लूगा सकते, वे ही ऐसा न कर सकने पर 
दूसरों को सताने में लगाते हैं । जो खेल एवं मनोरंजन के स्थानों एवं सुविधाओं 
के द्वारा उत्तेजना, साहस एवं भय का सामना कर सकते थे, वे अनेतिक कार्यों में 
अपनी शक्ति की परीक्षा करते हैं। इन अवस्थाओं में सिनेमा का बुरा असर 
युवकों पर अत्याधि क पड़ा है। 


मनुष्य अधिकतर बैठ कर अपना व्यवसाय करने लगा है। औद्योगिक 
या व्यापारिक व्यवसाय में भी अधिकतर लोग बैठ कर ही कार्य करते हैं। इस 
बेठ कर कार्य करने का अत्यन्त ही बुरा असर स्वास्थ्य पर पड़ता है । 
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सम्यता की ऐसी अनेकों आथिक अबवस्थायें हैं जहां शारीरिक शिक्षा 
बहुमूल्य सहयोग दे सकती है एवं अपने प्रोग्राम के कार्यो तथा मनोरंजन के 
साधन उपलब्ध करा कर परिणामता जो समस्या उपस्थित हैं उनका हल कर 
सकती है । व्यवसायिकता एवं अप्राकृतिक अवस्थाओं के कारण दरीर में 
अनेकों दोष उत्पन्न हो जाते हैं उनका सुधार एवं चिकित्सा व्यायाम शारीरिक 
शिक्षा के द्वारा सम्भव है। बालकों के छोटे छोटे शारीरिक एवं स्वास्थ्य 
के दोष यदि समय पर ठीक नहीं किये जाते हैं तो आगे चल कर बहुत कष्ट- 
दायक होते हैं तथा उन्हें भविष्य के जीवन के अनेकों लाभ एवं आनन्द से वंचित 
रख सकते हैं । 


देश की उन्नति के लिये उद्योग आवश्यक है। संसार के प्रत्येक देश 
उद्योग में बढ़ते जा रहे हैं। इसके प्रति श्रमिकों की रक्षा के लिये अनेकों नियम 
बनाये गये हैं। समय, जीवन रक्षा, आथिक सहायता, अधिकार आदि की उचित 
व्यवस्था है किन्तु विभिन्‍न औद्यौगिक अवस्थाओं के कारण स्वास्थ्य एवं शारी 
रिक विकास की उचित रक्षा नहीं हो रही है । 


औद्योगिक केन्द्रों के समीप घनी बस्ती का होना जो प्रायः रवस्थ्यकर 
वातावरण में नहीं होती है जीवन के भय को बढ़ाती हैं। साधारणता कार्य 
समय का ऐसा विभाजन होता है कि बहुतों को मनोरंजन एवं स्वास्थ्य की 
क्रियाओं में भाग लेने का अवसर ही प्राप्त नहीं होता। 


कार्यो में विशेष ज्ञान प्राप्त करने के कारण मस्तिष्क पर अधिक बल 
एवं कम शारीरिक परिश्रम तथा अकेले या दो के बीच एक बड़े कार्य या मशीन 
को देखना और उसे चलाना होता है। इसके कारण संवेगात्मक प्रवाह में बाधा 
उत्पन्त होती है जिसका परिणाम अच्छा नहीं होता । 


श्रमिक नियम के कारण अवकाश भी प्राप्त है जिससे सदोपयोग की 
उचित व्यवस्था नहीं होती । 


मशीन से कार्य करने वालों को अधिक शारीरिक परिश्रम नहीं करना 
पड़ता है । 


उद्योग के इन सब दोषों के निवारण के लिये शारीरिक शिक्षा ही उपाय 
एवं सामग्री प्रदान कर सकती है। स्वास्थ्य एवं शारीरिक विकास के साधन उप- 
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लब्ध कराकर उचित शारीरिक विकास एवं शक्ति प्रदान करना जिससे उद्योग 
में अधिक वद्धि हो, शारीरिक शिक्षों के द्वारा ही संम्भव है । 


औद्योगिक सभ्यता यही चेष्टठा करती है कि उद्योग के द्वारा अधिक 
उत्पादन हो जिससे अधिक लाभ सम्भव हो एवं जीवन में संतोष, प्रसन्‍तता एवं 
आशिक लाभ प्राप्त हो । सभ्यता की इन सुविधाओं एवं आराम में इस बात को 
भूला दिया जाता है कि मनुष्य, जिसके लिये ये आराम के उपाय प्राप्त किये 
जा रहे हैं, यदि अस्वस्थ हो एवं शारीरिक स्तर से नीचा हो तो जीवन किस 
काम का होगा ? शारीरिक आवश्यकता सब प्रमुख है। यदि सर्व प्रथम इसकी 
ओर ध्यान नहीं दिया जायेगा तो ये अजित राभ निरथ्थक सिद्ध होंगे । 


औद्योगिक धंधों में बालकों एवं महिलाओं के आ जाने से अनेकों 
समस्‍यायें उपस्थित होती हैं। बालक द्वारा श्रम कराना, शासकीय नियमानुसार 
वर्जित है तथापि इसका प्रयोग किया जाता है क्‍योंकि यह सस्ता है तथा 
पारिवारिक आशिक दशा के कारण प्रत्येक हाथों को कुछ न कुछ अर्जित करना 
आवश्यक हो जाता है। मंहिलाओं के लिये भी व्यवसाय में आते का यह एक 
कारण है। उन्नतिशील देशों में महिलायें, पुरुषों के तुल्य अधिकार प्राप्त करने 
के लिये उद्योग, व्यवसाय एवं व्यापार में भाग छेती हैं। प्रायः सभी देशों में 
महिलायें पुरुषों के समान कार्य कर रही हैं। . यह आवश्यक है कि उचित 
अधिकार उनको प्राप्त होना चाहिये जिनमें स्वास्थ्य एंवं शारीरिक शक्ति एक 
प्रमुख अधिकांर है। उनकी शारीरिक क्रिया विंभिन्नता के कारण कई एक 
उद्योगों में उनका जाना उचित नहीं क्योंकि उनके प्रजनन की शक्ति क्षीण हो 
जाती है। संवेगात्मक विभिन्नेंता के कारण कई एक पुरुषों के योग्य कार्यों में 
भी उन्हें नहीं जाना चाहिये । उनका प्रमुख स्थान परिवार में है। परिवार 
से यदि उन्हें अवकाश है तो उचित स्थान में जाना तथा शारीरिक स्वास्थ्य एवं 
शक्ति अजित करना उचित हैं किन्तु केवल पुरुषों के साथ समानता प्राप्त करने 
के ध्येय से अपनी अस्तित्व को मिंदाना एक बड़ी भूल है । 





समाज एंवं राष्ट्र के लिये यह्‌ अति आवश्यक है कि लड़कियां एंवं 
महिलायें स्वस्थ हों तथा उनका उचित शारीरिक विकांस हों। वें पुरुषों से 
बराबरी करें या न करे उचित शारीरिक तैयारी एक जन्म सिद्ध अधिकार है 
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जो उन्हें भी प्राप्त होना चाहिये। बहुत से ऐसे स्थान जीवन में हैं जहां वे 
पुरुषों की अपेक्षा अधिक उत्तम कार्य कर सकती हैं। वहां उनका होना 
आवश्यक है। शारीरिक स्वास्थ्य एवं विकास प्रत्येक अवस्था, आयु एवं स्थिति 
में महिलाओं के लिये भी अनिवायं है जिम्चके लिये उचित व्यवस्था होनी' 
चाहिये। 


भारतवर्ष में उचित मनोरंजन के साधनों की अत्यन्त कमी है। 
साधारणत: व्यापारिक मनोरंजन ही उपलब्ध हैं जिनके द्वारा मनुष्य को उचित 
संतोष नहीं प्राप्त होता है न संबेगों का उचित प्रवाह ही हो पाता है। ऐसे 
मनोरंजन से राभ के स्थान पर हानि ही होती दिखायी देती है। शारीरिक 
शिक्षा का यह अनिवाय॑ कत्तंव्य है कि वह उचित मनोरंजन की व्यवस्था करे । 
बाल्यपन से ही इस बात की शिक्षा होनी चाहिये कि खेल आदि संतोषपूर्ण 
प्रसन्न जीवन का एक अनिवायें अंश है ।..इसकी अनुपस्थिति में जीवन पूर्णता 
प्राप्त नहीं करता । यह समझ लेना अति आवदयक है कि आ्थिक लाभ उसी 
समय उपयोगी होता है जब' स्वास्थ्य एवं शरीर उचित रूप से कार्य कर रहे 
हों। आर्थिक सम्यता में मनुष्य धन के पीछे इस प्रकार जुटा रहता है कि 
जिसके लिये घन प्राप्त किया जा रहा है वही उसका उचित उपयोग न कर 
सके । उत्तराधिकार से प्राप्त धन भी साधारणत: असाशित रूप में ही व्यय किया 
जाता है। उस व्यय से और लाभ हों यान हों शारीरिक छाभ तो प्रायः 
देखने में कम ही आता है। अधिक धन के कारण संयम से जीवन प्रयोग करना 
कठिन हो जाता है। सभ्यता की झूठी शान, मदिरा, स्त्री एवं मनोरंजन तक 
ही सीमित रहता है। सम्भव है कि बाल्यपन में शारीरिक शिक्षा में रूचि 
प्राप्त व्यक्ति इस ओर धन रहते हुये भी विशेष ध्यान न दे किन्तु धन का उचित 
व्यवहार करें एवं अपने आपको सही रीति से विकसित करें। 


क्‍ दारीरिक शिक्षा जीवन में अनेकों प्रकार की स्थिति एवं अवस्थाओं में 
अत्याधिक समायोजन की शक्ति देती है । उचित स्वास्थ्य एवं उच्चत्तम शारीरिक 
विकास प्राप्त व्यक्ति अपने व्यवसाय आदि को भी खेल की भावता से ही कर 
सकता है। शारीरिक शिक्षा कार्यो के द्वारा व्यक्ति अपने अवकाश का सही 
उपयोग कर सकता है। उनसे वह उपयुक्त मनोरंजन प्राप्त कर सकता है। 
अपना समायोजन वातावरण के अनुकूल कर सकता है। समाज के प्रत्येक 
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खंड एवं स्थान में शारीरिक शिक्षा के द्वारा मनोरंजन की सुविधा होनी 
आवश्यक है। बालक जो स्कूली शिक्षा के पहले या पश्चात शारीरिक शिक्षा 
के खेल एवं मनोरंजन में भिन्न भिन्न कारणों से भाग नहीं ले सकते वे सामाजिक 
मनोरंजन एवं खेल के केन्द्र में सरलता से भाग ले सकते हैं। व्यवसायिक 
व्यक्तियों के लिये भी वहां उचित प्रबन्ध होना आवश्यक है। आशिक स्थिति 
में पारिवारिक स्थिरता भी एक समस्या है जिसकी ओर उचित ध्यान देना 
आवश्यक है। सामाजिक केन्द्रों पर सम्पूर्ण समाज के लिये यदि शारीरिक 
शिक्षा क्रियाओं एवं मनोरंजन के साधन हों तो सामाजिक दुढ़ता बढ़ जायेगी 
एवं उसकी आथिक उपयोगिता अधिक सम्भव हो सकेगी । 


आधिक सभ्यता के कारण जीबन में एक प्रकार की अप्राकृतिक तीक्रता 
बढ़ती जा रही है। एक स्थान से दूसरे स्थान में तीन्र गति से जाना, कार्यों 
को शीघ्रता से करना, कार्य में हर समय व्यस्त रहना। एक ही साथ अनेकों 
कार्यो पर ध्यान देना, ध्यान की एकाग्रता, इस ज्ीघ्रता के साथ शारीरिक 
समन्वय आदि ऐसी दशा हैं जो भय से पूर्ण हैं। इन दशाओं में जीवन की 
सुरक्षा चाहिये। आरम्भ में ही शारीरिक शिक्षा के द्वारा सभ्यता की इस दशा 
में सही उत्तर देने के लिये व्यक्ति को तैयार किया जा सकता है। शारीरिक 
शिक्षा प्राप्त व्यक्ति इन अवस्थाओं में सही लेखा दे सकेगा । 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय 


व्यवसाय एवं धन्‍धा साधारण बोल चाल के शब्द हैं। इनमें सबसे बड़ा 
अन्तर यह है कि व्यवसाय उन सिद्धान्तों से आदेशित होता है जिसका आधार 
वैज्ञानिक तथ्यों या दार्शनिक विचारों पर चिर्धारित होता है तथा धन्धचा या 
व्यापार नियम पद्धति एवं आदेश पर निर्वाचित होता है। इतके तियम आदि 
का वैज्ञानिक आधार सम्भव है लेकिन व्यापारी क्रो उनका ज्ञान नहीं होता । 
व्यवसाय को चुनते समय सम्पूर्ण भविष्य का ध्यान रहता है क़िल्तु धन्तरे को 
चुनते समय धन्धे की कीमत एवं रूयाति देखी जाती है। धन्धा कभी भी 
बदला या बनाया जा सकता है। समाज की मांग के अनुसार उसमें परिवतंच 
किया जा सकता है। धनन्‍्ये में किन्‍्ही मान मर्यादा की आवश्यकता नहीं लेकिन 
व्यवसाय का चुनने बाला व्यवसाय को प्रत्येक पक्ष से देखता है। व्यवसाय की 
विशेषतायें निम्नलिखित हैं । 





(१) व्यवसाय को अपनाने वाले व्यक्ति अपने स्वार्थ या लाभ को 
नहीं सोचते । इसमें सेवा का आदर्श उन्हें प्रेरित करता है। व्यवसाय के 
द्वारा समाज की सेवां का लक्ष्य रहता हैं । 


(२) व्यवसाय में प्रवेश मिलने से पहले एक विशेष परिवृत आवश्यक 
हैं। परिवृत की अवधि योग्यता पर निर्भर है । 


(३) व्यवसाय में व्यवहारिक कार्य का आधार एक सूत्रबद्ध वैज्ञानिक 
ज्ञान हैं। प्रत्येक व्यक्ति अपने व्यवसाय को एक निश्चित क्रम से चलाने का 
यथायोग्य प्रयत्न करता है। 


(४) जो व्यक्ति एक व्यवसाय अपना छेता है उसे उसमें आजीवन रहने 
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की प्रेरणा स्वयं मिल जाती है। वह जीवन में उन्नति उसी व्यवसाय में या 
उसी के माध्यम से करता है । 


(५) व्यवस्ताय को अपनाने वाले व्यक्ति कार्य क्रम में संगठित होते हैं 
तथा सववदा अपने व्यवसाय के उज्ज्वल भविष्य की आकांक्षा करते हैं । 


(६) व्यवसाय पर आये हुये संकट के निवारण के लिये संघर्ष करने की 
भावना स्वयं ही उत्पन्न होती है। व्यवसाय चुन लेने में चूक हो गयी हो तो 
अन्त: प्र रणा द्वारा उसमें रूचि उत्पन्न कर ली जाती है। अन्य व्यवसाओं की 
भाँति शारीरिक शिक्षा भी एक व्यदसाय है। शारीरिक शिक्षा निम्नलिखित 
व्यवसायिक गुणों की पूति करता है । 


(१) सेचा का आदर्श 


समाज में अन्य कोई ऐसा क्षेत्र नहीं है जिसमें इस व्यवसाय की अपेक्षा 
जन समुदाय की सेवा करते का अधिक अवसर मिले। जितने व्यक्ति इस 
व्यवसाय की सेवा आदश से सम्बन्धित हैं, अन्य किसी व्यवसाय से नहीं । 
उदाहरण स्वरूप किसी प्रतियोशिता में उसके संगठन कर्त्ता, संचालक जो सेवा 
कर रहे हों एवं उनसे अधिक वे करते हैं जो प्रतियोगिता में भाग ले रहे हों तथा 
उनसे भी अधिक जो दर्शकंगण हैं । 


यदि शारीरिक शिक्षक: अपने व्यवसाय में एक निश्चित आंदर्श एवं 
नैतिकता को लेकर चले तथा अपने उत्तरदायित्व को समझें तो समाज पर अति 
उत्तम व्यवसायिक प्रश्नाव पड़ेगा । शारीरिक शिक्षा की वर्तमान आवश्यकता 
को देखते हुये, राष्ट्रीय एवं सामाजिक भावनाओं के कारण व्यक्तिगत स्वार्थ एवं 
आथ्थिक लाभ की आशा का त्याग करना पड़ेगा! व्यवसाय की उन्नति के लिये 
सेवा का आदर्श सर्वोत्तम पक्ष है । 


(२) कम बढ़ ज्ञान. 


. शारीरिक शिक्षा व्यवसाय एक क्रम बद्ध श्रृखंछा है जिसका व्यवसाय में 
व्यक्ति अनुकरण करते हैं तथा सभी सदस्य समान रूप से अपने कार्य मार्ग पर 
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बढ़ते हैं। व्यवसायिक रूप प्रदान करने वाले शिक्षकों का जीवन भी क्रम बद्ध 
होता है । 


(३) आजोवन सदस्यता 


जो व्यक्ति जिस व्यवसाय को अपना लेता है उसमें रहने की इच्छा 
करता है। पदोन्नति, धनोपार्जन आदि उसी व्यवसाय में या उसके माध्यम से 
करने की चेष्टा करता है। साधारण व्यवसायिक सदस्यता के सभी गुण 
शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में वत्तमान है । 


(४) प्रशिक्षण को अवधि 


व्यवसाय में प्रवेश की शर्त होती हैं तथा एक उचित प्रशिक्षण की अवधि 
होती है एवं परीक्षा होती है, भिन्न भिन्न प्रशिक्षण की भिन्न भिन्न अवधि एवं 
प्रवेश शर्त तथा प्रमाण पत्र होते हैं। शारीरिक शिक्षा व्यवसाय इन शर्तों को 
पूर्ण रूप से पूरा करता है । द 


(५) व्यवसायिक संस्था 


शारीरिक शिक्षा एक व्यवसायिक संस्था है जो राष्ट्रीय जीवन के भिन्न 
भिन्न स्तर पर काय करता है। मुख्य संस्थाओं की उप संस्था भी है। केन्द्रीय 
एवं प्रान्तीय शासन संगठन एवं संचालन है। निजी एवं शासकीय प्रशिक्षण 
संस्थायें हैं। शिक्षा विभाग में एवं शैक्षणिक संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा 
विभाग है जिसके निर्देशक, निरीक्षक आदि कार्यकर्ता हैं। शारीरिक शिक्षा 
के विशेष ज्ञान एवं अनुसंघान के लिये भी संस्थायें हैं । 


(६) व्यवसायिक आकर्षण 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में समाज को आकर्षित करने के गुण हैं । 
भारतवर्ष में इस समय ५२ प्रशिक्षण महाविद्यालय हैं जहां शिक्षक शिष्य प्रशिक्षण 
प्राप्त कर रहे हैं। अनेकों व्यक्ति विदेशी विशेषज्ञों द्वारा इस बिषय में 
प्रशिक्षण प्राप्त कर रहे हैं। अनेकों उप संस्थायें हैं जहाँ अप्रशिक्षित व्यक्ति 
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भी अपनी रूचि के कारण व्यवसाय में सहायता दे रहे हैं तथा अपने ज्ञान के 
अनुसार व्यवसाय की सेवा कर रहे हैं । 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में जो स्वर्ण अवसर सेवा के लिए प्राप्त हैं 
वे किसी दूसरे व्यवसाय में उतनी मात्रा में प्राप्त नहीं। शारीरिक शिक्षक 
बालकों के बढ़ाव एवं विकास में जितनी सेवा कर सकता है उतनी दूसरे विषय 
के शिक्षक नहीं कर सकते । अतः शारीरिक शिक्षक इस उत्तरदायित्व को पूर्ण 
रूप से पूरा करने के लिये पूरी तैयारी कर, व्यवसाय में पदापणर्ण करते हैं। शारी- 
रिक शिक्षक की सेवा में हजारों मेत्रीपूर्ण, स्नेही तथा अनौपचारिक स्थितियां होंगी 
जब वह विद्यार्थियों से मिलेगा। इस समय के नेतृत्व के गुण जो प्रदर्शित 
किये जायेंगे एवं व्यक्तिगत प्रतिक्रिया एवं व्यवहार जो शिक्षक के द्वारा 
प्रकट किये जायेंगे वह उतना ही प्रभावपूण होगा जितना शिक्षित करने में वास्त- 
विक कौशल महत्वपूर्ण होगा । शिक्षक अपने अनुभव के कारण इस बात परु 
ध्यान देगा कि खेल के जीवन में उन अवस्थाओं में जहां ईमानदारी, एक सा 
ब्यवहार एवं स्पोर्टसमेनशिप के ग्रुण के सम्बन्ध में निर्णय लेता आवश्यक है वह 
किसी प्रकार टाला न जाये । जितनी मात्रा में ये गुण शिक्षक में पाये जाते हैं 
उतनी ही मात्रा में वह उन्हें, जो उसके सम्पक में आयेंगे, प्रभावित करने में समर्थ 
होगा । वह समाज के नेताओं एवं सावंजनिक जनता की दृष्टि कोण से, जो 
बालकों की आवश्यकता के प्रति होंगे, अनभिज्ञ नहीं होगा । नौकरी एवं सेवा में 
प्रवेश की अवसर दशा, उद्योग एवं व्यवसाय, जन संख्या वितरण, उपस्थित 
गृहस्थ जीवन दशा आदि ऐसे विषयों के पूर्ण ज्ञान से शिक्षक बालक सम्बन्ध 
में अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होगा तथा उसके शिक्षण निपुणता में सहायक होगा । 


व्यवसाय में सफलता प्राप्त करने के लिये व्यक्ति को कुछ विशेष गुणों 
को अजित करने की आवश्यकता है। साधारण शिक्षक के लिये अनेकों गुण 
बताये गये हैं लेकिन शारीरिक शिक्षक के लिये उन सम्पूर्ण गुणों के साथ और भी 
अधिक विशेष गुणों को प्राप्त करने की आवश्यकता होगी । 


अन्य शिक्षकों के समान, शारीरिक शिक्षक की सामान्य शिक्षा स्तर 
होना आवश्यक है। शारीरिक शिक्षा व्यवसाय के कारण उसे कठिन शारीरिक 
परिश्रम के लिये सदेव तैयार रहना पड़ता है। व्यवसाय बैठकर करने वाला नहीं 
किन्तु क्रिया शील है। संवेगात्मक स्थिरता एवं सन्तुलन होना आवश्यक है। 
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समायोज॑न, मानसिक उत्सुकता, विस्तृत रुचि, निर्भरता, विश्वासनीय निष्कपट॑ 
उदार दृष्टिकोण, उत्तम निर्णय, समन्वय प्रभावशाली व्यक्तित्व और आर्कृषण 
आदि ऐसे गुण शारीरिक शिक्षक में समाहित हों तो व्यवसाय में बहुत सहायता 
होगी । 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में नेतृत्व का अथे गुणों के संग्रह से नहीं है 
किन्तु व्यवहार के एक प्रकार से है। ऊपर के दियें गये गुण व्यवित में ऐसे मंझ जाते 
हैं कि वें मिंलकर व्यवित के व्यक्तित्व के साथ एक हो जांते हैं एवं परिणामत 
उसके व्यवहार के रूप॑ में प्रकट होते । इस कारण व्यक्ति प्रभाव॑ 
पूृण एवं शक्तिशाली हो जाता है। उसके विचार स्पष्टता से प्रकट किये जाते हैं। 
उसके विचार निर्माणकारी एवं रचनात्मक होते हैं। उसमें अन्य व्यक्तियों के लिये 
स्नेह होता हैं। वह दूसरों को समझ सकता है। उसमें आत्म निर्भरता होती हैं 
एवं उसे अपने विचार को प्रकट करने का पूर्ण उत्साह रहता है। वह 
दूसरों की आन्तरिक भावनाओं को जानने की चेष्टा करता है। वंहं प्रसन्न चित 
एवं सदैव हंसमुख रहता है। नेंत॒रंब की सर्वश्रेष्ठ कसौटी यह है कि उसकी ऐसी 
योग्यता हो कि वह विद्यार्थियों के लिये ऐसे अवंसर एवं उत्तेजना उपलब्ध करें 
कि वे विकसित हों एवं अंपनी शक्ति का सर्वोच्च शिखर प्राप्त कर सके । 





उत्तमं शिक्षकों की कमी शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में भी हैं । अनेकों 
शिक्षक हैं जो सही रीति से प्रशिक्षित नहीं होते । समस्या केवल शिक्षकों के सही 
प्रशिक्षण की ही नहीं है अपितु यहं देखने की कि योग्य विद्यार्थी शिक्षक प्रशिक्षण के 
लिये स्वीकार किये जायें। अंच्छे शिक्षकों. की आवंद्यकता स्वयें सिद्ध है। 
शिक्षकों का प्रखर मस्तिष्क, विस्तृत सांस्कृतिक शिक्षा, स्वस्थ दक्तिपूर्ण आक- 
षंक व्यक्तित्व एवं बच्चों के ज्ञान की रुचि, साधारण योग्यता समझी जायेगी । 
शिक्षक प्रशिक्षण संस्थाओं का उत्तरदायित्व व्यक्ति को नहीं अपितु समाज को 
है। समाज को दृष्टि में रख॑ कर विद्यार्थियों का प्रवेश शारीरिक शिक्षण प्रशिक्षण 
में होना चाहिये । 


आं्थिक अस्थिरता, शिक्षकों की कमी, शासकीय वैमन॑स्थ के कारण कुछ 


ः _ संतरे से नीचे विद्यार्थी प्रशिक्षण के लियें ले लिये जाते हैं इस दोष का शीकघ्र 


निवारण होमो अति आवश्यक हैं। 


[ १०४ | 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय में आने वाले व्यक्तियों में निम्नलिखित 
का पाया जाना आवश्यक है । 


बुद्धिमान होना तथा अपनी प्रवेश की आवश्यकताओं को अच्छे स्तर से 
प्राप्त करना । ज्ञान की प्राप्ति में उत्सुकता। सामाजिकता के स्तर से उपयुक्त 
होना तथा बिना भेद भाव के सबकी सेवा के लिये तत्पर रहना एवं समाज की 
गति से अनभिज्ञ न रहना । सुहावना व्यक्तित्व जिसके प्रति आक्ंण, स्तेह एवं 
श्रद्धा हो । शारीरिक शिक्षा व्यवसाय के लिये उपयुक्त हो । 





.. यह एक बड़ी भूल है कि शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण के लिये ऐसे व्यक्तियों 
को प्रवेश की आज्ञा दी जाती है जो किसी एकया दो खेलों में प्रवीणता प्राप्त 
क्रिये हुये होते हैं | प्रवेश सम्पूर्ण योग्यताओं के आधार पर ही होना चाहिये । 


सारांश में यह कहा जा सकता है कि शारीरिक शिक्षण व्यवसाय के 
व्यक्तियों की निम्नलिखित योग्यता होनी चाहिये । 


प्रशिक्षण कोर्स के अनुसार, हाई स्कूल, इन्टर या ग्रेज्युएट हो, वैसी 
संस्था से न्िसे शासकीय मान्यता प्राप्त हो । 


व्यवसाय के आधारभूत तथ्यों की साधारण जानकारी हो जो विशेष 
परीक्षा के द्वारा निर्धारित की जा सकती है । 


सम्पूर्ण रूप से स्वास्थ हो । शारीरिक दोषों से मुक्त हो एवं कठिन परि- 
श्रम की योग्यता एवं रुचि रखता हो । आवाज स्पष्ट हो । 


शिक्ष क बनने के योग्य व्यक्तित्व हो, जो व्यक्ति की परीक्षा, जानने वालों 
के द्वारा एवं अवलोकन के द्वारा निर्धारित किया जा सकता है। व्यक्तित्व के 
गुण, उत्साह, मित्रभाव, प्रसन्तचित्त, ओद्योगिक, समन्वय, दृढ़, प्रभावशाली 
विश्वासनीय, आत्मनियंत्रण, चरित्रवान, सामाजिक समायोजन, आकषंण आदि के 
अनुसार व्यक्ति के भविष्य की सफलता एवं असफलता का अनुमान लगाया जा 
सकता है। 


शारीरिक शिक्षा के प्रति विशेष रुचि हो . एवं. क्रियाशीर हो । एक 
उत्तम स्तर की गतिप्रद शक्ति योग्यता होना आवश्यक है । यह असम्भव है| 


[ १०६ ।ै 


कि प्रत्येक शिक्षक प्रत्येक विषय में प्रवीण हो किन्तु विभिन्‍न विषयों की अच्छी 
जानकारी एक आवश्यक प्रारम्भिक दशा है तथा कुछ विषयों में निपुणता प्राप्त हो । 
प्रशिक्षण अवधि में, कौशल में पूर्ण निपुणता प्राप्त करने का अवसर प्राप्त होगा । 
दारीरिक समन्वय, लचीला पन, शक्ति, उत्तम प्रतिक्रिया, समय, कौशल के सीखने 
में सहायक होंगे। प्रवेश के समय कौशल की नीव पड़ी हुयी होनी चाहिये । 
शारीरिक शिक्षा में शारीरिक सम्पक होगा अतः व्यक्ति को दूसरों के साथ रहने 
या काय करने में आपत्ति नहीं होनी चाहिये भर्थात लोगों से प्रेमभाव होना 
आवश्यक है । 


व्यक्ति को हंसमुख स्वभाववाला एवं हसोड़ अवश्य होना चाहिये । 
संसार में दुःख, शोक, अप्रसन्नता, निराशा आदि की कमी नहीं। यदि जीवन में 
कुछ हषे न छाया जाय तो यह एक भार हो जायेगा। हास्य उत्तम मानसिक एवं 
शारीरिक स्वास्थ्य का प्रतीक है। 


भारतवर्ष में इस समय ५२ शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण महाविद्यालय 
वत्तंमान हैं । इन महाविद्यालयों में तीन प्रकार की शिक्षा दी जा रही है। सर्टी- 
फिकेट कोर्स, डिप्लोमा कोस तथा युनिवर्सिटी डिग्री । पहले दो को की अवधि . 
एक वर्ष की है | युनिवर्सिटी डिग्नी कोर्स तीन वर्ष का है। 


सर्टीफिकेट कोर्स का प्रवेश सम्पूर्ण भारतवर्ष में उ०प्र० को छोड़ कर हाई 
स्कूल है । उ० प्र० में इन्टरमीडियेट है। डिप्लोमा कोसे पोस्ट ग्र ज्युएट प्रशि- 
क्षण है । युनिवर्सिटी डिग्री का प्रवेश इन्टरमीडियेट है। शारीरिक शिक्षा में अनु- 
संधान की भी व्यवस्था कहीं कहीं है। 


उच्च श्रंणी की कोचिंग प्रशिक्षण नेशनल इन्स्टीट्यूट पटियाला में दी . 
जाती है । यह केन्द्रीय सरकार की देख रेख में काम करता है | लक्ष्मी बाई कालेज 
आफ फिजिकरू एज्युकेशन भी केन्द्रीय प्रशिक्षण महाविद्यालय है जो जिवाजी 
युनीवसिटी ग्वालियर से सम्बन्धित है । 


प्रदेशों में शासकीय प्रशिक्षण महाविद्यालय अनेक हैं। निजी कालेज भी 


बहुत से हैं। महिलाओं एवं पुरुषों के लिये पृथक प्रशिक्षण महाविद्यालयों 6 
व्यवस्था है । 


[ १०७ ] 
शारीरिक शिक्षकों की देन 


शारीरिक शिक्षा शिक्षकों ने सामान्य शिक्षा को अनेक महत्वपूर्ण दान 
प्रदान किये हैं । 


शारीरिक शिक्षा शिक्षकों का महत्वपूर्ण कार्य व्यक्ति के आत्म विकास 
की ओर रहा है। इसमें वे व्यक्ति के स्वास्थ्य, मनोरंजन एवं जीवन दर्शन सम्बन्धित 
सम्पूर्ण योग्यता का विकास करने में अग्रसर रहे हैं। इसके कारण 
व्यक्ति इस प्रकार विकसित होता है कि वह अपना उचित स्थान समाज में ले 
सके । निरूपण की योग्यता, उचित शिक्षा, स्वास्थ्य एवं रोग ज्ञान, पारिवारिक 
एवं सामाजिक स्वास्थ्य के प्रति उचित भाव, विभिन्‍न स्पोर्ट्स कौशल, अवकाश के 
सदोपयोग का उपाय, सौन्दर्य सराहना एवं जीवन को उपयोगी करना आदि 
विकास के परिणामतः प्राप्त होते हैं । 


शिक्षित पुरुष के लिये निरूपण की योग्यता का होना अति आवश्यक है । 
इसके बिना वास्तविक शिक्षा प्राप्त करना सम्भव नहीं है। उत्सुकता के कारण 
ही वस्तु की छान बीव की जाती है। वातावरण का अविष्कार इसी प्रकार 
होता है। गतिप्रद शक्ति के कारण बालक वातावरण को समझ पाता है। गति- 
प्रद शक्ति के कारण मानसिक विकास होता है । 


सफलता स्वास्थ्य के ऊपर निर्भर है। शारीरिक शिक्षक स्ंप्रमुख व्यक्ति 
के स्वास्थ्य पर ध्यान देता है । स्वास्थ्य एवं रोग ज्ञान का होना शिक्षा में आव- 
इयक है । शरीर की शिक्षा, स्वस्थ एवं निरोग होना ही. है। स्वास्थ्य की अनु- 
पस्थिति में जीवन का वास्तविक आनन्द प्राप्त करना सम्भव नहीं । कठिन परिश्रम 
स्वास्थ्य से सम्बन्ध रखता है। सफलता कठिन परिश्रम के द्वारा प्राप्त होती है। 
शारीरिक शिक्षक, भोजन, व्यायाम, विश्वाम, निद्रा, रोग अवरोध, खुली वायु में 
कठिन एवं तीब्र शक्तिशाली क्रियाओं के द्वारा, स्वास्थ्य की उत्तम आदतों के 
निर्माण करने के द्वारा, दोष निवारण, सुरक्षा आदि के द्वारा स्वास्थ्य एवं रोगज्ञान 
की शिक्षा देता है । द द 


शिक्षित व्यक्ति अपने स्वास्थ्य की रक्षा करता है अपने परिवार की रक्षा 
करता है एवं समाज के स्वास्थ्य की ओर भी ध्यान देता है । उचित चिकित्सा 


[ १०्द ] 
परीक्षा, दैनिक ऋ्रिक जीवन व्यतीत करने के कारण एवं जीवन पर उचित नियं- 
न्रण के कारण वह स्वस्थ रहता है स्वस्थ व्यक्ति दूसरों को भी स्वस्थ देखना चाहता 


है | वह अपने परिवार के स्वास्थ्य की चिन्ता करेगा एवं समाज में उचित स्वास्थ्य 
के उपाय एवं चेष्टा करेगा । 


शारीरिक शिक्षक ऐसा कार्यक्रम आयोजित करता है जिससे व्यक्ति, 
परिवार एवं संमाज के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में उत्तति' हो। स्कूल 
में यह शिक्षा अनिवायंरूप से दी जाती है तथा उसके विकसित होने की अवस्था 
में महत्वपूर्ण कार्य करती है। उसी समय भविष्य के लिये बीज बो दिया जाता 
है जिससे प्रौढ़ अवस्था में बाल्यकाल की रुचि बनी रहे। शारीरिक शिक्षक 
उनके लिये भी व्यवस्था करते हैं जिससे शारीरिक शिक्षा कार्यो में भाग लेकर 
वे आधुनिक जीवन के भार को कुछ कम कर सकें। 


शिक्षित व्यक्ति खेल एवं स्पोर्ट्स के कार्यक्रम में भाग लेता है एवं समय 
समय पर दर्शक के रूप में भी वह उनका अवलोकन करता है। आधुनिक सम्यता 
में अप्राकृतिक अवस्थाओं के कारण इन क्रियाओं में भाग लेता अनिवाये हो जाता 
है । खेल एंवं स्पोर्ट्स का ज्ञान होने से उन खेलों में दर्शक की अवस्था में भी आनन्द 
आता है तथा मन बहलाव हो जाता है। 


शारीरिक शिक्षक इन अवस्थाओं के लिये केवल कौशल आदि ही नहीं 
सिखाता है बल्कि उनका ज्ञान भी कराता है जिससे उसमें मादसिक आनन्द भी 
प्राप्त हो सके । यह आवश्यक है कि अधिकतर मनोरंजन क्रियाशीरक हो एवं 
समय समये पर दर्शक हो कर भी मनोरंजन किया जा सकता है। अवकाश के 
संदोपयोग के लिये यह कौशल खेल स्पोर्ट्स आदि अत्यन्त ही उपयुक्त एवं लाभकारी 
है। शारीरिक शिक्षक का जीवन के इस महत्वपूर्ण भाग में बहुत बडा हाथ है। 
जौ व्यक्ति अपने अवकाश के समय का सदोपयोग नहीं कर सकता वह कभी भी 
उन्नति नही कर सकता । मनोरंजन केवल खेल आदि तक सीमित नहीं है। 
अनेक उत्तम विषय हैं जिनके द्वारा मनोरंजन किया जा सकता है। शारीरिक 
शिक्षा आधारभूत विषय है जो किसी न किसी प्रकार प्रत्येक विषय में सहायक 


है। 


... वशिक्षित व्यक्ति आरम्भ से ही सुन्दरता का प्रशंसक होता है एवं विषय में 
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सौन्दर्य देखने की चेष्ठा करता है। मानव शरीर एक सुन्दर शरीर है। उत्तम 
विकसित शरीर से सुन्दर वस्तु संसार में दूसरी नहीं। शारीरिक शिक्षा इस 
सुन्दरता की कुंजी है एवं शारीरिक शिक्षक इसके प्रदानकर्त्ता हैं। शारीरिक 
शिक्षा की क्रियायें अत्यन्त ही सुन्दरता एवं मनोहर-रीति से की जा सकती है । 
सुन्दर विकसित शरीर वाले व्यक्ति की चाल ढाहू तथा उसकी प्रत्येक्ष गति 
दोभायुक्त होती है । 





दारीरिक शिक्षा एक अत्यन्त उत्तम साधन है जिसके द्वारा अपने ध्येय को 
प्राप्त करने की उचित चेध्टा करना व्यक्ति आरम्भ से ही सीख जाता है। 
उत्तम शारीरिक शिक्षक इस गरुण का जीवन में स्थानान्तरण करते हैं जिससे 
जीवन ध्येय उत्तम हो एवं उसे प्राप्त करने की सर्वोच्च चेष्टा एवं परिश्रम किया 
जाये | जीवन दर्शन का होना अति आवश्यक है। इस दर्शन के निर्माण में एवं 
क्रियाशील करने में शारीरिक शिक्षक सहयोग देता है । 





शारीरिक शिक्षक अपने प्रोग्राम के द्वारा मानव सम्बन्ध की उन्नति में 
दायक हैं । इसके द्वारा एक दूसरे के साथ रहना, कार्य करना, खेलना, समन्वय, 
समायोजन, सामंजस्य सरलता से प्राप्त होता है। समाज के लिए उचित पार 
परिक सम्बन्ध अत्यन्त उपयोगी हैं। आधुनिक सभ्यता की यह एक परम आवश्य- 
कता है। सकल सुखी जीवन के लिये एवं शान्तिमय संसार के लिये उत्तम मानव 
सम्बन्ध अति आवश्यक एवं उपयोगी है | शारीरिक शिक्षक का सहयोग इस ओर 
महत्वपूर्ण है। मानव सम्बन्ध को स्वंप्रमुख रखने के द्वारा, खेल एवं स्पॉट्स के 
द्वारा प्रत्येक व्यक्ति के लिये उचित, प्रसच्नतापूर्ण सामाजिक अनुभव प्राप्त कराना, 
परस्पर समन्वय के साथ खेल आदि में भाग छेने के द्वारा, भद्गता, निशपक्षता एवं 
उत्तम स्पॉट्समैन की शिक्षा के द्वारा तथा गृहस्थ एवं पारिवारिक जीवन के 
द्वारा शारीरिक शिक्षा इस श्रेष्ठ मानव आवश्यकता की पूर्ति करता है । 


शारोरिक शिक्षा व्यवसाय का भविष्य 
शारीरिक शिक्षा व्यवप्ताय क एक उज्वलू भविष्य है। आधुनिक सम- 


स्याओं की चुनौतियों का सामना करना एवं उसका उचित प्रतिउत्तर देने में 
शारीरिक शिक्षा की उन्नति है। कहां तक यह सफल होगा वह व्यवसायिकों 
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पर निर्भर है । आधुनिक चुनौतियां एवं शारीरिक शिक्षा के व्यवसाय का भविष्य 
कुछ मुख्य विषयों पर निर्भर है। 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय वर्तमान समय का एक ऐसा विषय है जिसे 
अधिकांश लोग समझ नहीं पाये हैं एवं उसके प्रति उनकी भिथ्या धारणायें हैं । 
साधारण लोग समाज एवं व्यक्ति के लिये इसकी उपयोगिता समझ नहीं सकते। 
अधिकांश छोग इसे मनोरंजन का ऐसा साधन समझते हैं जिसका सफल जीवन से 
कोई सम्बन्ध नहीं । यह शैक्षणिक प्रणाली में इस लिये स्वीकृत है कि वालकों 
को इसके द्वारा नियन्त्रित किया जा सकता है। इससे किसी प्रकार की शिक्षा 
उपयोगिता.की आशा नहीं की जाती । अनेकों इसे प्रातःकार किया जाने वाला 
व्यायाम समझते हैं। जो स्वास्थ्य के ध्यान से किया जाता है। कुछ खेल एवं 
स्पोट्स को ही शारीरिक शिक्षा समझते हैं । 


यह शारीरिक शिक्षा व्यवसाय के व्यक्तियों का कतंव्य है कि अपने 
जीवन एवं कार्यो के द्वारा जनता को शारीरिक शिक्षा की उपयोगिता का बोध 
करायें, उसके सही अर्थ में उन्हें शिक्षित करें। व्यवसाय के लिये यह अति 
आवश्यक है कि जनता की धारणा इस व्यवसाय की ओर ठीक हो । 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय की आयु बहुत ही कम है । कुछ वर्षो से इस 
शिक्षा ने वैज्ञानिक रूप धारण किया है। पहले इसे फिजिकल कल्चर एवं फिजि- 
कल ट्रेनिंग के नाम से समझा जाता था। इस अवस्था में यह केवल मांसपेशियों 
से सम्बन्धित था तथा इस में पशु शक्ति का प्रचार था। सभ्य समाज इसे अपने 
योग्य नहीं समझता था । शारीरिक में, शिक्षा शब्द के आ जाने से इसे शिक्षा समझा 
गया एवं अपने विस्तृत रूप में यह व्यक्ति एवं समाज के शारीरिक, मानसिक 
एवं सामाजिक विकास के लिये श्रेष्ठ माध्यम समझा गया तथा इसके व्यवसाय के 
व्यक्ति कुछ सम्मान से देखे जाने लगे । 


इतना होते हुये भी यह विकास की अवस्था में है। इस पर अनुसंधान 
हाल ही में आरम्भ हुआ। अनेक ऐसे प्रश्न हैं जिनका उत्तर शारीरिक शिक्षा 
को देना है । इस ओर इस विषय के व्यवसायिकों को कठिन परिश्रम करना है 
तथा भविष्य में इसे सम्पूर्ण शिक्षा एवं विज्ञान सिद्ध करने के लिए सम्भावित 
प्रइनों का यथार्थ उत्तर देना है शारीरिक शिक्षा के ऐसे प्रश्न जैसे शारीरिक शिक्षा 
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प्रोग्राम की क्रियायें किस स्तर या आयु पर सिखाई जायें जिससे उसमें उत्तम सीखने 
की निपुणता आ जाये, क्रियाओं में भिन्न-भिन्न आयु एवं स्तर के व्यक्तिगत प्रयत्न 
प्राप्त स्तर क्या हैं, व्यक्तिगत पारस्परिक सम्बन्ध स्थापित करने के लिये शारी- 
रिक शिक्षा क्रियाओं का क्या वैज्ञानिक माप है। सार्थक विचार के विकास के 
लिए शारीरिक शिक्षा की योग्यता क्‍या है ? भारतवर्ष की समस्याओं के अनुसार 
विशेष प्रश्न कुछ ऐसे हैं जैसे शारीरिक क्षमता के लिये प्रत्येक आयु एवं स्तर के 
लिए उचित परीक्षा क्या है ? शारीरिक क्रियाओं की मानसिक सफलता से क्‍या 
सम्बन्ध है ? भारतीय आयु एवं स्तर के अनुसार शारीरिक योग्यता कितनी होनी 
चाहिये ? आदि अनेक प्रश्न हैं जिनका उचित उत्तर प्राप्त करता है। भविष्य 
में व्यवसाय की उन्नति के लिए इनका हल करना अति आवश्यक है। चुनाव, 
मूल्यांकन, कार्यो का समायोजन की वैज्ञानिक प्रणाली, शारीरिक शिक्षा का 
जीवन है तथापि इनका उत्तर अभी प्राप्त नहीं है । 


शारीरिक शिक्षा ब्यवसाय के भविष्य के लिये उचित नेतृत्व की आवश्य- 
कता है। सम्मान एवं आर्थिक लाभ की दृष्टि से यह व्यवसाय अधिक आकर्षक 
नहीं रहा । शासकीय वेमनस्य के कारण शारीरिक शिक्षा में जो उन्नति होनी थी 
नहीं हुई । संस्थाओं को उचित आथिक सहायता न मिलने के कारण स्तर से नीचे 
के व्यक्ति भी प्रवेश प्राप्त कर लेते हैं। दूसरे व्यवसायों के समान अंधिक योग्य 
व्यक्ति इस व्यवसाय को नहीं अपनाते। संस्थाओं में सैनिक प्रशिक्षण एवं शारी- 
6 रक शिक्षा के बीच मतभेद रहा है। सैनिक प्रशिक्षण को अधिक प्रोत्साहित 
किया जाता है। सैनिक शिक्षा को प्रोत्साहन देने वालों को यह पता नहीं कि 
शारीरिक शिक्षा सैनिक शिक्षा का वास्तविक आधार है। इन कारणों से शारी- 
रिक शिक्षा के व्यवसाय में वेसे व्यक्ति अधिक नहीं आये जिनके आने सें व्यवसाय 
प्रभावशाली हो जाता | वर्तमान व्यवसायिकों के उत्साह तथा रुचि में कमी पाई 
जाती है । व्यवसाय के भविष्य के लिये निःस्वार्थ एवं लगन के साथ कार्य॑ करने 
की आवश्यकता है व्यवसाय में ऐसे व्यक्तियों को आवश्यकता है जिनका जीवन ही 
शारीरिक शिक्षा को अपंण हो । योग्य व्यक्तियों के इस व्यवसाय में आने से भविष्य 
में इसका सम्मान बढ़ेगा । दुख का विषय है कि मानव जीवन का यह आधार होते 
हुये भी इस प्रकार प्रयोग किया जाता है जैसे इस विषय पर विशेष कृपा की जा 


रही है। यह आधार अपना अधिकार उचित रीति से प्रस्तावित नहीं कर 
सका है। 
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दक्षणिक संस्थाओं ने शारीरिक शिक्षा के उद्देश्यों के प्राप्त करने की 
उचित चेष्टा नहीं की है । स्वास्थ्य, नैतिक चरित्र, अवकाश का सदोपयोग, उचित 
पारिवारिक सदस्यता एवं उच्च नागरिकता, जो जीवन के वास्तविक जाधार हैं 
उनकी ओर विशज्ञेष ध्यान न देकर केवल विभिन्न शिक्षा विषय, जिनमें किसी न 
किसी प्रकार की परीक्षा है, ध्यान दिया गया है । अनेको संस्थायें हैं जहां शारीरिक 
शक्षा निर्देशक या शिक्षक नहीं हैं, खेल के मैदान नहीं हैं एवं साधन तथा 
सुविधा की घोर कमी है। भारतवर्ष में डिग्री प्राप्त करता ही जीवन का ध्येय 
है। जीवन की पूर्णता का अर्थ भी अनेकों को ज्ञात नहीं । देश के मानसिक विकार 
अनेतिकता आदि का मुख्य कारण शिक्षा में वैमनस्यता है। उचित शिक्षा वही 
हैं जिससे व्यवहार में परिवर्तत एवं स्ामाजिकता, शारीरिक, मानसिक तथा 
संवेगात्मक उत्तमत्ता प्राप्त हो। वत्तंमान भारतीय शिक्षा में विषय ज्ञान नहीं 
अपितु विषय के तथ्यों के संग्रह से जानकारी करायी जाती है। उस ज्ञान से 
जीवन को कोई लाभ नहीं | यहु अवश्य है कि अन्त में एक प्रमाण पत्र घिल 
जाता है जिसका मूल्य एक या डेढ़ हजार रुपये से कहीं अधिक होता है। शिक्षा 
प्रण/ली का मूल्यांकन करना आवश्यक है । शारीरिक शिक्षा व्यवसाय के भविष्य 
एवं राष्ट्र के भविष्य के लिये यह आति आवश्यक है। यह आवश्यकता तत्कालिक 
है । व्यक्ति के सामाजिक, शारीरिक, मानसिक एवं संवेगात्मक आवश्यकताओं 
को निर्धारित करना है तथा उनकी (उचित शिक्षा के लिये प्रबल प्रयत्न करता 
है। शिक्षा पद्धति एवं प्रणाली में इसका उचित ध्यान रखना आवश्यक है । 
स्वास्थ्य जीवन की प्रमुख आवश्यकता है। संस्थाओं में इस ओर जो किया जा 
रहा है वह प्राय: नगण्य है। कितनी संस्थायें हैं जो लिंग, स्तर, योग्यता एवं 
विद्याथियों की विशेष आवश्यकता के अनुसार शारीरिक शिक्षा क्रमिक एवं विधि- 
-वत रूप से प्रदान करती हैं ? कितने शैक्षणिक व्यक्ति हैं जो शारीरिक शिक्षा 
को गणित, विज्ञान, भाषा, इतिहास आदि से महत्वपूर्ण एवं सर्वप्रथम स्थान 
देते हैं? शारीरिक शिक्षा व्यवसाथिकों को व्यवसाय के भविष्य एवं देश हाभ एवं 
शिक्षा के मृल्यांकन के लिये प्रयत्नशील रहना है। 





: अन्तर्राष्ट्रीय शारीरिक शिक्षा मानचित्र .पर भारतवर्ष का कहीं स्थान 
नहीं । हाकी को प्रथम स्थान अवध्य प्राप्त है किन्तु उसकी कहानी कही नहीं जा 
सकती समझी जा सकती है। शारीरिक स्वास्थ्य में,देश को, एक- निम्न स्थान प्राप्त 
है । शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में विशेष रूचि नहीं है। शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
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अवकाश का सदोपयोग नहीं होता है । शारीरिक शक्ति एवं सौन्दर्य पर हम गयवें 
नहीं कर सकते । आयु की अवधि अवश्य बढ़ी है किन्तु वास्तविक स्वास्थ्य, स्तर 
से नीचा है। इस कारण से व्यक्तियों को कठिन परिश्रम एवं विश्वस्तरूप से' 
कार्य करने में कठिनाई होती है। खेल एवं मनोरंजन में विशेष रुचि 
न होने के कारण एवं खिलाड़ी न होने से स्पोर्ट्स मैन स्पिरिट! से वंचित रह 
जाने के कारण कार्य में खेल की भावना नहीं आ पाती । कार्य एक भार सा 
प्रतीत होता है। इसमें व्यक्ति, समाज एवं सम्पूर्ण राष्ट्र की हानि है। भारतीय 
राष्ट्र को एक शक्तिशाली, सुन्दर एवं प्रभावपूर्ण राष्ट्र होना है जिससे राष्ट्र 
मंडल में इसका उचित स्थान एवं सम्मान हो | शारीरिक शिक्षा व्यवसाय के 
व्यक्ति राष्ट्र निर्माण कर्त्ता हैं। राष्ट्र का भविष्य उनके हाथों में सर्व प्रथम है । 
भविष्य में वे क्या लेखा देगें उसका निर्णय आज करना है। 


इस ध्येय के प्राप्त करने के लिये प्रारम्भिक शिक्षा स्तर पर उचित 
शारीरिक शिक्षा आयोजित होनी चाहिये। यह बालकों की आवश्यकता, रुचि एवं 
योग्यता के आधार पर होनी आवश्यक है। उचित समय, साधन एवं नेतृत्व 
उपलब्ध कराना आवश्यक है माध्यमिक स्तर पर प्रत्येक दिन तीत्र गति एवं शक्ति- 
शाली क्रियाओं का होना आवश्यक है। विद्याथियों को विभिन्न कौशल से 
परिचित एवं उनको अभ्यास देना चाहिये । कालेज के स्तर पर विशेषता/की ओर 
ध्यान दिया जा सकता है। शारीरिक शिक्षा में प्रत्येक स्तर पर एक ऐसी रुचि 
उत्पन्न करने की आवश्यकता है कि शारीरिक शिक्षा अपना एक धामिक कार्य 
समझा जाये जिसकी अनुपस्थिति में जीवन में एक पग चलना भी कठिन है। इसी 
रुचि के विकास में प्रौढ़ जीवन एवं वृद्धावस्था में भी शारीरिक क्रियाओं की ओर 
रुचि बनी रहेगी और जीवन के अन्तिम दिन तक इससे लाभ उठाया जा 
सकेगा । 


शारीरिक शिक्षा व्यवसाय इस ओर प्रयत्नशील होकर राष्ट्र एवं संसार 
को लाभ पहुंचा सकता है। 


शारीरिक शिक्षा, इतिहास के प्रारम्भिक दिनों से मानव समाज की सेवा 
करती रही है तथा भविष्य में भी उचित रूप से करेगी। मनुष्य जिस स्थिति 
एवं अवस्था में हो सवंत्र एवं सदेव उसे शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता होगी । 
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मनुष्य की प्राकृतिक क्रियाओं के रूप परिवर्तित किये जा सकते हैं किन्तु वास्तविकता 
बनी रहेगी । अंतरिक्ष में या समुद्र के नीचे, जहां भी वह हो, शरीर एवं स्वास्थ्य 
शारीरिक गति का आधार होगा । अतः शारीरिक शिक्षा व्यवसाय जीवन का 
व्यापारी है। यह जीवनदायक है । इससे अधिक गौरव का विषय एवं उज्वलू 
भविष्य किसका हो सकता है ? 


शारीछिब्क शित्ता कां इतिहास 


एतिहासिंक पृष्ठभूमि 
समय निरन्तर चलता रहता है। सुविधा के लिये उसे खंडों में विभाजित 
कर दिया जाता है और संसार के भिन्‍मे भिन्‍न कार्यों को हम समय के इन्हीं 
विभाजित खंडों के अन्तर्गत समझने की चेष्टां करते हैं। समय के भूत, वर्तमान 
तथा भबिष्य खंड आपस में एक दूसरे से सम्बंधित हैं और किसी एक को समझने 
के लिबे दूसरे को जानना अनिवाय हो जाता है। समय के इन भिन्न 


खंडों से इन व्यक्तिगत कार्यों के सम्बन्ध के ज्ञान को ही इतिहास कहते हैं। 
अतः इतिहास अनुभव तथा प्रगति का एक लेखा है । 


समाज की समस्याओं को हल करने के लिये शैक्षणिक इतिहास तथा दर्शन 
का अध्ययत आवश्यक हो जाता है। दृष्टि सदा भ्रृत काल की ओर पड़ती है। 
जसे ही उत्तम भविष्य निर्माण की योजना होती है वैसे ही भूत के अनुभव, एक 
मुख्य स्थान प्राप्त कर लेते हैं जिनके आधार पर ही योजना का सफल होना 
या न होना निर्भर होता है। भविष्य का दर्शन भूत के जानने और उसके सही 
रूप को समझने में ही सम्भव है। 
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वत्तमान शारीरिक शिक्षा को हम उस समय तक नहीं समझ सकते जब 
तक हम भली भांति यह न जान जायें कि भूतकाल की कौन कौन सी सामाजिक 
प्रेरणायें, दशेन, दशा, विचार तथा गतियों ने उसे आधुनिक रूप में विधिवत 
किया है | इतिह.स, भूत के कार्यो, विचार तथा प्रणालियों को वत्तमान की कसौटी 
पर जांच कर आधुनिक मूल्यों का मूल्यांकन करता है तथा भविष्य के लिये मार्ग 
दर्शन करता है। किसी भी देश की उन्नति का मूल्यांकन उस देश के इतिहास - 
से किया जा सकता है । इतिहास युद्ध तिथियों और नामों का विवरण मात्र नहीं 
है। बल्कि इतिहास में विभिन्न सामाजिक स्थितियों का तथा उनकी संयुक्त प्रेरणा 
का किसी विशेष समय पर क्‍या प्रभाव होता है इसके अध्ययन का प्रयास करना 
है। सभ्यता के कारण दैनिक व्यक्तिगत तथा सामाजिक जीवन में जो 
परिवतंन आते जा रहे हैं उनकी आलोचना करना शारीरिक शिक्षा का एक विशेष 
अधिकार तथा उत्तरदायित्व है | मनुष्य को उसके वास्तविकरूप में रखना, सदियों 
से अजित किये हुए शारीरिक गुणों को, जो पैत्रिक सम्पत्ति सदृध्य प्राप्त हुए हैं 
उनका विकास तथा उन्हे उच्च कोटि की प्रवीणता में ढाछना और आधुनिक 
जीवन के योग्य बताना, शारीरिक शिक्षा का प्रमुख कत्तंव्य है। शारीरिक शिक्षा 
विशेषज्ञों के लिये यह आवश्यक हो जाता है कि पग पग पर तथ्यों का स्पष्टीकरण, 
प्रयोग, तथा मूल्यांकन करें; आलोचना के लिये मापंदण्ड स्थापित करें तथा 
उंच्च परिणाम के लिये उचित प्रणालियों को निर्धारित करें | शारीरिक शिक्षा 
'को एक ऐसी स्थिति में रखें जिससे प्रत्येक दशा तथा समय में वह उपयुक्त सिद्ध 
हो । इन कत्त॑व्यों का उचित ढंग से पालन एवं सफल परिणाम प्राप्त करने के 
लिये, इतिहास तथा दर्शनशास्त्र का विस्तृत अध्ययन एवं सामाजिक 
विचार तथा व्यवहारों का निरीक्षण तथा विश्लेषण अति आवश्यक सिद्ध होंगे । 
सामाजिक विचार, दशा, दर्शन तथा शिक्षा अनेक ख्रोत से प्राप्त होते हैं। 
परम्परा से प्राप्त प्रणालियां तथा लोक रीति का इसमें विशेष हाथ होता है । 
इन स्रोतों का अध्ययन लिखित तथा अलिखित इतिहास के द्वारा ही हो सकता 
है। इसका शिक्षा पर तथा विशेष कर शारीरिक शिक्षा पर क्‍या प्रभाव रहा है 
इसका ज्ञान शारीरिक शिक्षा इतिहास से ही प्राप्त किया जा सकता है। 


धाचीन काल 


मानव जीवन का प्रारम्भिक काल अंधकार में लप्त है। इतिहास से पूर्व 
के जीवन का ज्ञान प्रायः शून्य के बराबर है। लिपि के न होने के कारण जो 
थोड़े बहुत तथ्य इधर उधर मिलते हैं उन्ही के आधार पर इतिहासवेत्ता उस 
समय के जीवन के विषय में अपना विचार निर्धारित करते हैं। प्राचीन वस्तु 
विद्याविशेषज्ञ तथा मनुष्य प्रकृति विद्याविशेषज्ञों के द्वारा इस विषय में असीम 
सहायता प्राप्त हुई है। द 


अनुमान किया जाता है कि जीव का आरम्भ प्रायः दस लाख वर्ष पूर्व 
हुआ था। उस समय का अव्यवस्थित जीवन जलवायु के प्रभाव के वातावरण से 
परिवर्तित होता था । अनुकूल जलवायु तथा खाद्य सामग्री की खोज की चेष्टा 
प्रमुख थी । मनुष्य के दैनिक जीवन के स्मारक चिन्ह जो भूगर्भ से निकाले गये 
हैं उस आदिकाल के जीवन के विषय पर प्रकाश डालते हैं। इतिहासवेत्ताओं का 
कहना है कि मनुष्य अनेक प्रगति रुत्तरों को पार कर चुका हैं। सर्व प्रथम वह 
घने बालों से ढंका हुआ नंगा, जानवरों की तरह कच्चे आहार के लिये म्रमण 
करता था तथा खुले आकाश की छत के नीचे रहता था। अपनी रक्षा के लिये 
लाठी तथा पत्थर का प्रयोग करता था | अपने ही वातावरण से वह डरता था। 


दूसरे स्तर पर वह जीवन के उपाय के लिये भ्रमण करता था। वह पर्याप्त 
प्रगति कर चुका था। वह गुफाओं तथा प्राकृतिक रक्षा के स्थानों में रहता, 
सुखाये हुये चमड़ों से अपने शरीर की रक्षा करता । भोजन पकाने के लिये आग 
का अविष्कार कर चुका था, पत्थरों के हथियार बनाता, तथा धार्मिक भावनाओं 
को रूप देने के लिये मौलिक कला का प्रयोग करता था । 
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तीसरे स्तर पर मनुष्य ने प्रकृति पर अधिकार प्राप्त कर लिया था । 
भोजन सामग्री मिट्टी के बत॑नों में रखी जाती थी। तीर धनुष का प्रयोग होता 
था । अच्छे पैने और चमकीले हथियार बनाये जाते थे जिससे उनका कार्य 
सुगमता से हो जाता था । नये ढंग के कपड़े का अविष्कार हुआ | जानवरों तथा 
पौधों को घरेल रूप दिया गया जिसके कारण कृषि और पशु पाछन की प्रगति 
हुई और मनुष्य सवंदा चल जीवन को छोड़ एक स्थान में बसने के लिये बाध्य 
हुआ । द 


उपरोक्त विवरण से पता चलता है कि सप्यता की प्रगति तथा शिक्षा 
आपस में एक दूसरे के आधार पर. ही उन्नति करती गयी । यह निश्चित है कि 
सी न किसी रूप में शिक्षा ही वह. शक्ति थी जो उन्नति की भोर अग्नसर 
कर. रही थी । मनुष्य की शिक्षा उतनी ही प्राचीन है जितना उसका जीवन है । 
इतना होते हुये भी इस बात को ध्यान में रखने की आवश्यकता है कि.इतिहास 
से पूर्व जीवन की विशेषताओं का वर्णन किसी निश्चितरूप से नहीं हो सकता 
अर्थात हम उनको प्रामाणिक नहीं कह सकते, वे केवरू अनुमानित हैं। इस विचार 
का समर्थन संसार के भिन्न-भिन्न आदिवासियों, असभ्य जातियों तथा पिछड़े हुए 
लोगों के जीवन के अध्ययन से भी हुआ है । 


ईसा के. पूर्व 5८००० से ३००० का समय एक परिवर्तेत का समय कहा 
जाता है जिस समय यूरोप के भिन्न भिन्न हिस्सों में, अफ्रीकां तथां एशिया के 
प्राचीन लोगों में एक विशेष परिवतेन का पता चलता है। 


इतिहास के पूर्व मानवं जीवन की कहानी में दो विशेष बातें मुख्यरूप से 
लक्ष्य की जा सकती हैं। सवव॑ प्रथम उसकी सुरक्षा । वह अपनी छालसाओं को 
तृप्ति में व्यस्त था। उसका संघर्ष अपनी रक्षा में, भोजन उपाजंन में, तथा 
जाववरों, शत्रुओं या प्रकृति से बचने के लिये निपुणता प्राप्त करने में दिखायी 
देता है । 


..._ दूसरा, समूह के धामिक रीतियों तथा.ब्यवंहारों के प्रंति अनुकूलता जिस 
के कारण सामूहिक सुरक्षा का आश्वासन प्राप्त होता था । इनके फलस्वरूप कुछ 
क्रिया पद्धत्ति, परम्परागत नियम तथा शिष्ठाचार स्थापित हो गयें । 
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प्राचीन काल में किसी प्रकार की संगठित शिक्षा नहीं थी। मानव 
अपने अनुभव से नयी नयी बातें सीखता जाता था। जी कुछ वह सीखता या 
विद्येष प्रगति करता वह दैनिक जीवन के परिणाम स्वरूप था। इतना निश्चित 
रूप से कहा जा सकता है कि उसका सुख्य कार्य शारीरिक था जो मनोरंजन तथा 
दैविक शक्तियों को प्रसन्न करने के लिये नृत्य के रूप में, भोजन तथा आहार के 
लिये मछली मारना या आखेट के रूप में परिश्रम में, एवं किसी न किसी प्रकार 
से समय व्यतीत करने के लिये क्रीड़ा के रूप में था । मनुष्य अपने प्राकृतिक जीवन 
में प्राकृतिक गतियों का प्रयोग करता था। प्राचीन कार में शारीरिक विकास 
तथा उपाजित शक्ति दैनिक जीवन के कार्य के फलस्वरूप थी। केवल शारीरिक 
कार्य करने के कारण शारीरिक विकास उत्तम था किन्तु शारीरिक संतुलन का 
अभाव था। सम्यता के इतिहास से इस बात का ज्ञान होता है कि मनुष्य ने अपनी 
भिन्न दशाओं, स्थिति तथा स्तर से पार होकर आवश्यकता के अनुसार वातौं- 
वरण पर नियन्त्रण करते हुये अपने गोत्र, परिवार और समाज का निर्माण 
किया । समाज के जटिल होने के कारण परिश्रम का विभाजन हुआ। यहीं से 
सभ्यता का आरम्भ है और शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता भी मालम होने 
लगी । वास्तविकरूप में यदि देखा जाये तो शिक्षा तथा शारीरिक शिक्षा 
जीव आरम्भ के पहले ही दिन से पारस्परिक अवलूम्बित रूप में प्रकट थे ॥। 
पाठशाला न होने पर भी बड़ों के द्वारा छोटों को तथा चतुर विशेषज्ञों के द्वारा 
दूसरों को भिन्न भिन्न विद्या अपने अपूर्ण रूप में सिखायी जाती होगी। 
बालक बहुत कुछ अनुकरण करके सीखता था। माता पिता शिक्षक तथा 
शारीरिक शिक्ष क थे । वातावरण से घनिष्ठ सम्बन्ध के कारण प्राकृतिक गतियों 


का भलि भांति प्रयोग होता था । 


आधुनिक शिक्षा तथा शारीरिक शिक्षा के बीज प्राचीन काल में ही बोये 
गये थे और जैसे समय अपने आपको: भूत, वतेमान और भविष्य में परिवर्तित 
करता चला जाता है उस बीज के गुण ठोस होते चले जाते हैं और किसी 
निदिचत समय पर उस बीज की सेवा 'जिस भावना से की गयी है उसी 
मात्रा में सफलता भी प्राप्त हुई है । द 


प्राचीन सभ्यता 


द भेडिटरेनियन सागर के पूर्वी तत पर विकसित समभ्यताएँ, उन प्रथम 
सभ्यताओं में से थीं जिन्होंने आधुनिक इतिहास के मार्ग निर्धारित किये । 


नील नदी के मंदान तथा ठाइग्रिस और युफरेट्स नदी के दोआब की 
उवरता ने खाद्य पदार्थ की बहुतायत की। कपास की अधिकता से कपड़े का 
अविष्कार हुआ । इन कारणों से इन तठढों पर घनी बस्ती की स्थापना हुई । 
अवकाश को अधिकता ने लिखने पढ़ने को गति दी । विचारों के 
आधिक्य से आदान प्रदान होने के कारण उन्नति होना आवश्यक था । 


पूर्वी सम्यताओं में असीरिया, बेबीलोनिया, इसरायछ, परसिया आदि का 
इतिहास आपस में इस तरह से मिला हुआ है कि प्रायः सभी का इतिहास समान 
है । ईसा से ११०० वर्य पूर्व असीरिया के राजा टिगलाथ-पीलेसर प्रथम ने 
मेडिटरेनियन सागर के पश्चिमी और मेसोपोटामिया तथा सीरिया तक विजय 
प्राप्त की । इनके उत्तराधिकारियों ने अपने राज्य में इसरायल, बेबिलो निया, इलाम, 
मिस्र, पैलेस्टाइन तथा एशिया माइनर के बड़े हिस्से को भी मिला लिया । 


मिस्र तथा मेसोपोठामिया के बीच के क्षत्र जिनमें बहत स्वतंत्र लोग 
भी पाये जाते थे वे थे फोइनिसियनस, फिलिस्टिवंस, हिनत्र , केननाइट्स, हिटाइ- 
टस इत्यादि । 





सीरिया अपनी स्थिति के कारण जो लड़ाई तथा व्यापार के रास्ते पर 
था नये नये विचार प्राप्त करता रहा । वहाँ से मेडिटरेनियन सागर के चारों ओर 
इन विचारों को विस्तृत करने का श्रेय इसी को है। लिखाई पढ़ाई का आविष्कार 
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तथा सभ्य कला एवं लेखाओं की सुरक्षा तथा प्रगति का श्रेय इन्हीं जातियों को 
है । आखेट इस समय का एक प्रमुख खेल था जिसके कारण सैनिक अपनी चातुरय 
तथा गुण वास्तविक स्तर पर रख सकता था। तैरना भी सब प्रिय प्रतीत होता 
है | इस क्षेत्र में सवंदा लड़ाई होने के कारण घुड़सवारी, जावलिन फेंकना, तल- 
वार चलाना, तीर धनुष का प्रयोग आदि में लोग निषुणता प्राप्त करते थे । 


मिस्र 


ईसा से ३००० वर्ष पहले मिस्र एक उन्नतिशील देश था। मिस्र को 
सभ्यता का जन्मस्थान माना जाता है। मिस्र के इतिहास के विषय में बहुत कुछ 
इसा के बाद १८०० सदी में मालूम किया गया । इसी समय फ्रांसीसी सैनिकों ने 
एक किला बनाते समय रोसेटो स्टोन २ि०६5६६६० ७&0॥6 जमीन के अन्दर से 
पाया था | इस विख्यात पत्थर पर तीन भाषाओं में एक ही वर्णन लिखा गया 
था। इसमें से एक भाषा यूतानी थी | यहाँ का सबसे पुराना रेकार्ड प्रायः ५००० 
वर्ष इसा से पूर्व का है । 


ईसा से पूर्व २४०० वर्य में मित्र की ख्याति सर्वश्रेष्ठ रही। मिस्र के 
इतिहास छेश्चक मानियेथो का कहना है कि फेरो बादशाहों के ३९ राजवंशों ने 
मिस्र पर जरासन किया। चौथे राज वंश के शासन के समय ही यहां की ख्याति 
चरम सीमा तक पहुंच चुकी थी । इस सुवर्ण समय के स्मारक के रूप में सबसे 
बड़ा पिरामिड जिसका नाम गीजेह (2०7 ) है बनाया गया था। ६६० वर्ष 
ईसा से पूर्व मिस्र के पतन का प्रतीत होता है जब आस्रों ने उस पर विजय 
प्राप्त किया था । ३३२ वर्ष ईसा से पूं मासिडोनियनस के आधीन मिस्र आ गया 
था और मासिडोनिया के ऐलिकजेन्डर ने अपने मृत्यु पर्यन्त राज किया । उसकी 
मृत्यु के बाद उसके सैनिक सरदार ने शासव किया और उसके वंशजों ने मिस्र 
को फिर ऊचा उठाया। इन्हीं के कार्यो' के कारण ऐलिकजेन्डिया संसार का 
मानसिक तथा विद्या सम्बन्धी केन्द्र माना जाता है। ईसा के दूसरी शताब्दी में 
यह रोम का प्रान्त बन गया था । 





वत्तमान समय के गृहस्थी में आराम की वस्तुयें जैसे पकाने के बर्तन-साज 
सामान आदि इन्हीं की देन है। विज्ञान और शिल्पकारी में भी इनकी बड़ी देन 
हैं। इनके इस ज्ञान की लीला अभी तंक समझता कठिन है। इनके बड़े बड़े 
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पिरामिड, हजारों वर्ष पुराने शव को उसी दशा में रखता आदि सांसारिक ज्ञान 
के चमत्कार हैं। कागज का अविष्कार यहीं हुआ था। भाषा की वर्णमाला 
यहीं बनायी गयी थी । खगोल विद्या में मिस्र के लोग बड़े दक्ष थे इसी विद्या के 
आधार पर १२ महीने का कलेन्‍्डर बनाया गया था। लिखने का आविष्कार भी 
यहीं हुआ था । 


फेरो जो राज्याध्यक्ष होता था विशेषतः पूर्ण शक्ति से राज्य करता था । 
उसे लोग देवता सदृश्य मानते और पूजते थे । 


लिखाई तथा कागज के आविष्कार एवं उच्च मानसिक प्रवृति के कारण 
एक विश्ञेष शिक्षा की स्थापना हुयी जो प्राचीन शिक्षा से भिन्न थी | पाठशालाओं 
में पढ़ने लिखने तथा गणित का आरम्भ हुआ। उच्च शिक्षा, पुरोहितों के द्वारा 
दी जाने लगी । जैसे जैसे सामाजिक जीवन जटिल होता गया वैसे ही शिक्षा का 
भार विषेशज्ञों के कंधे पर आ गया। इस शिक्षा का लाभ साधारण जनता के 
लिये प्रायः नहीं के बराबर था, केवल उच्च पद और स्थिति के लोग ही इससे 
लाभ उठा सकते थे । यहां स्त्रियों का स्थान दूसरे पूर्वी देशों की अपेक्षा ऊंचा 
था । नियम के अनुसार वे पुरुषों के बराबर मानी जाती थी और इनमें से जो 
पूजा का प्रशिक्षण प्राप्त करती थीं उनका स्थान अति आदरणीय था तथा 
राज काज सम्बन्धी बातों में हस्तक्षेप का भी विशेषाधिकार था। 


मिस्र के लोग धार्मिक प्रवृत्ति के थे। लेखकों का कहना है कि वे क्रियाशील 
भी थे | तैरना एक लोकप्रिय खेल था । सैनिक समूह के लोग उन व्यायामों तथा 
खेल कूद पर जोर देते थे जो युद्ध विद्या से सम्बन्धित थे । आखेट में छोगों की रुचि 
थी । प्रायः २००० वर्ष ईसा के पूर्व युद्ध रथों का आविष्कार हुआ जो आखेट 
तथा युद्ध में उच्च कोटि के लोगों द्वारा प्रयोग किया जाता था। 


भिन्न भिन्न चित्रकारी, फूलदान, खुदे हुये तथा जड़ाऊ पत्थरों से पता 
चलता है कि मल्लयुद्ध, नृत्य तथा जिमनास्टिक खेलों में मिस्र के लोगों की विशेष 
रुचि थी । मित्र के शासक वर्ग खेलों का दर्शक के रूप में आनन्द लेते थे । अतिथि 
के मनोरंजन के हेतु खेल के प्रदर्शन किये जाते थे जिसमें विशेषत॒यः विशेषज्ञ महि- 
लायें होती थीं। बेनी हसन के कब्र की चित्रकारी में खिलाड़ी हाथों के बल कूदते, 
दो दो व्यक्तियों का साथ साथ खेल, लड़कियां एक दूसरे को अपने ऊपर ले जाते 
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हुये और आपस में गेन्द एक दूसरे को फेंकते हुये दिखायी देती हैं। इस कब्र की 
चित्रकारी में प्रायः २०० दांव पेंच के उदाहरण दिखाये गये हैं जो खेल के आधार- 
भूत तथ्य समझे जा सकते हैं । सांड़ों की रड़ाई भी होती थी। कभी पुरुष या 


महिला भी सांड़ों से छड़ती थी । 


धामिक जीवन में खेल कूद के लाने से भी मिस्र के लोगों की खेल में 
रुचि का अनुमान लगाया जा सकता है। धामिक उत्सव के अवसर पर मल्ल- 
युद्ध अवश्य होता था । नृत्य में लोगों की विशेष रुचि थी। उच्च कोटि के लोग 
केवल धामिक नृत्य में भाग लेते थे। बच्चों के भी अनेक खेलों की सामग्री का 


पता चलता है । 


आधुनिक सिस्र 


निकटवर्ती पूर्व (नियर ईस्ट) का मिस्र एक महत्वपूर्ण देश है जहां तीन 
महाद्वीप, युरोप, एशिया तथा अफ्रीका संयुक्त होते हैं। जिनमें तुर्क, इरान तथा 
भिन्न भिन्न अरब देश जैसे सऊदी अरब, यमन, जौर्डन, सीरिया तथा ईराक आते 
हैं यु० ए० भार० (युनाइटेड अरब रिप्बलिक) एक इन देशों का संयुक्त संगठन 
है । जिसकी शक्ति महान है। इन देशों की भौगोलिक, आर्थिक राजनैतिक तथा 
शक्षणिक दशा प्रायः समान है किन्तु उनकी संगठित शक्ति का सर्वश्रेष्ठ विषय 
उनके धार्मिक विचार की एकता है। ये इस्लाम के मानने वाले देश हैं और 
यह धामिक एकता एक अत्यन्त ही दृढ़ तथा शक्तिशाली बल है । 


प्राचीन काल से मिस्र ने वत्त मान सभ्यता की जड़ की सिंचाई की । 
आधुनिक सभ्यता का जन्म यहीं हुआ था । निकटबर्ती पूर्व की संस्कृति का 
प्रभाव जो संसार पर पड़ा वह भुलाया नहीं जा सकता । संसार के बड़े राज्य यहां 
उठे और उनका पतन हुआ । संसार के बड़े विशेष धर्मो! की उत्पति यहां हुयी । 
पूर्व और पद्चिम का यह मिलने का स्थान बहुत ही महत्वपूर्ण रहा है। वर्तमान 
समय में मिस्र की स्थिति और भी महत्वपूर्ण हो गयी है। यह यू० ए० आर० 
संगठन का नेता है और अपने विचारशक्ति पूर्णरूप में प्रकट करता है जिसको 
मानने के लिये संसार को बाध्य हो जाना पड़ता है। वत्तंमान इतिहास में स्वेज 
कनाल की कहानी एक अपूर्व घटना है। स्वेज कनालर बनाये जाने के बाद देख 
रेख का अधिकांश दायित्व अंप्रेजों के हाथ में था। अचानक मिस्र ने अपना 
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प्रभुत्व उसके ऊपर प्रकट किया और अपने वक्ष स्थल पर से बहती हुयी स्वेज 
कनाल जिसका संसार के मार्गो' में सबसे प्रमुख स्थान है अपने हाथों में हे 
लिया । इस घटना के पश्चात्‌ मिस्र का स्थान संसार के देशों में एक महत्वपूर्ण 
स्थान हो गया । 


इसरायल भी एक नियर इस्ट देशों में है किन्तु यू० ए० आर० का सदस्य 
नहीं । मिस्र तथा इसरायल में सदा मतभेद रहा है । इनके बीच शान्ति स्थापित 
रखने के लिये यू० एन० ओ० की शान्ति सेना रखी गयी थी जो आज मिस्र के 
आग्रह के कारण हटा ली गयी । यह घोर शंका है कि ये दोनों देश आपस में 
किसी क्षण टकरा सकते हैं क्योंकि दोनों की सेना आमने सामने खड़ी है, 
और तैयारी की स्थिति में हैं। महानुभावों का विचार है कि इस संघर्ष में 
महायुद्ध के बीज हैं क्योंकि ये दोनों देश दो संसार के विभिन्न विचार के देशों 
से प्रभावित हैं और प्रत्येक रूप से सहायता के पात्र है। यू० एस० एस० आर० 
मिस्र की सहायता करता है और हर हालत में साथ देने के लिये तत्पर है। यू० 
एस ० एस० आर० का विचार कम्युनिस्टिक है और संसार के दो शक्तिशाली 
देशों में से एक है । दूसरे ग्रुप के देश पूंजी वादी देश हैं। इन दोनों विचार के 
देश एक दूसरे को आगे बढ़ने देना नहीं चाहते न ही चाहते है कि कोई भी देश 
उनके विरोधी ग्रुप के देशों से प्रभावित हों या. किसी प्रकार की सहायता पायें । 
भेडिटरेनियन जो संसार के मार्गो का मिलने का विशेष स्थान है वहां अपनी 
शक्ति की परीक्षा करना स्वाभाविक है। अतएवं मिस्र संसार में एक महत्वपूर्ण 
स्थान प्राप्त करता है । 


मिस का वत्तमात जीवन आधुनिक है। पश्चिमी सम्यता तथा व्यवहार 
की अमिट छाप उनके ऊपर है।ये दिन प्रति दिन उन्नति करते जा रहे हैं। 
आधुनिक तकनीकी ज्ञान की कमी है। यह कृषि प्रधान देश है। आसवन बांध 
की तेयारी के बाद यह देश और प्रगति शील होगा । 


देश को पूर्ण रूप से शिक्षित करने की समस्या सम्मुख है। आधुनिक 
साधनों एवं व्यवहार का प्रशिक्षण वहां विदेश से प्राप्त किया जा रहा है। शिक्षा 
एक उच्च केन्द्रित प्रणाली के आधीन है। यह राष्ट्रीय एज्युकेशन मिनिस्ट्री के 
हाथ में है जो प्रत्येक बातों में सब प्रकार की शिक्षा संस्थाओं को आदेशित 
करती है। प्रारम्भिक शिक्षा निशुल्क तथा अनिवायं हैं। शैक्षणिक संस्थाओं में 
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शारीरिक शिक्षा तथा सैनिक शिक्षा साथ साथ दी जाती है। इन दोनों विभागों 
का एक ही निर्देशक होता है। सब प्रकार के खेल के कडब तथा अन्य शारीरिक 
शिक्षा ऐच्छिक संस्थायें भी इसी निर्देशक के आधीन हैं। इनकी आर्थिक सहायता 
भी यहीं से होती है । 


शिक्षा पद्धति में सुधार करने के लिये शिक्षकों के प्रशिक्षण के लिये 
संस्थायें हैं । यहां शारीरिक शिक्षा में प्रशिक्षण, इन्सटीट्युट आफ मेन में दी जाती 
है। यह प्रशिक्षण दूसरे देशों के समान ही है । इस्तानबुल की शारीरिक प्रशिक्षण 
संस्था भी इसके समतुल्य हैं। प्रायः सभी अरब' देशों की अपनी अपनी शारीरिक 
शिक्षा प्रशिक्षण संस्थायें हैं । 


सकल शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में स्वीडिस प्रणाली, व्यायाम, जिमना- 
स्टिक मार्चिंग तथा भिन्न भिन्न प्रकार के छोटे बड़े खेल प्रमुख हैं। एथेलेटिक 
स्पोट सकल में तथा स्कूल के बाहर भी लोकप्रिय है । शारीरिक शिक्षा की प्रगति 
में वाई० एम० सी० ए० का बड़ा हाथ है। अमेरिकन तथा ब्रिठिश प्रभाव अत्या- 
घिक रहा है । 


उच्च माध्यमिक संस्थाओं तथा कालेज के आपस के खेल प्रतियोगिता, 
एक उचित स्थान रखते हैं । फुटबौल, वौलीबाल, टेनिस, बासकेट बौल, तैरना, 
जिमनास्टिक, नृत्य, बनेती, ताल बद्ध क्रियायें, वौकसिंग, मल्लयुद्ध, एथेलेटिकस, 
केम्पिग, हाइकिंग, स्काऊटिंग, अ'म्बुलैन्स तथा विशेष मिस्र के खेल शारीरिक 
शिक्षा के कार्य क्रम की सामग्री है । 


डे 
चीन 


मनुष्य को अपनी प्राचीन अवस्था से सभ्य अवस्था में पहुचने के लिये 
हज़ारों वर्ष लग गये । भिन्न भिन्न स्थानों में भिन्न भिन्न समय पर ये असम्य स्थिति 
से सभ्यता तक पहुंचे । सवंप्रथम उच्च सभ्यता प्राप्त करने वाले देशों में से 
पूर्वी देशों के लोग रहे । चीन इनमें से एक रहा है। इस का इतिहास पांच 
हज़ार वर्ष पुराना है किन्तु लिखित इतिहास का सही पता ईसा के पूर्व १२०० 
वर्ष से चछता है। चाऊ गोत्र के समय से ये भ्रमण करने वाले न रह कर 
काइतकारी करने वाले एवं एक स्थान पर बसने वालों में से हो गये। 
ईसा से प्राय ३०० वर्ष पूर्व चीन गोत्र के लोगों ने शासन किया जिनके नाम 


से इस देश का नाम पड़ा। चीन देश की बड़ी दीवार इन्हीं गोत्र के राजाओं 
के द्वारा बनवायी गयी थी । 





चीन की सामाजिक तथा पारिवारिक स्थिति हज़ारों वर्ष तक एक समान 
रही है । इसका विशेष कारण उनका पारिवारिक संगठन था । परिवार के 
अध्यक्ष का एक आदरणीय स्थान था। उसकी आज्ञा उल्लंघन करता आसान 
नहीं था । पीढ़ियां जो उसके पश्चात आती यह उनके भी सम्मान का पात्र था । 


कई पीढ़ी के लोग परिवार में साथ ही रहते थे । जीवित छोगों की ही नहीं 
मृतकों की आत्मा का भी अत्यन्त सम्मान होता था। 


चीत के लोग प्राचीन काल से ही दूसरी संस्कृति से पृथक रहना चाहते 
थे । इसकी भोगोलिक स्थिति तथा दूसरे कारणों से यह सम्भव भी हो सका। 


इसी कारण से यहां की सभ्यता में विशेष परिवर्तत ने हो सका और वह 
गतिविहीन रही है । 
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भाषा की कठिनाई के कारण शिक्षा बहुत कठिन थी । लोक रीति तथा 
परिवार की रीति के मानने वालों के लिये शिक्षा का ध्येय केवल संकुचित 
पारिवारिक और लोक रीति की दढ़ स्थापना की अपेक्षा कुछ और नहीं था । 
धार्मिक प्रवृति के लोगों के लिये धामिक शास्त्रों और बातों का ज्ञान ही श्रेष्ठ 
समझा जाता था अतएवं यह भविष्य की ओर अग्रसर न होकर भृत की बातों 
पर विशेष ध्यान देते थे । इनकी धामिक भावनाओं की अग्रुवाई कानफूशियस, 
टाओइसम तथा बुद्ध मत के द्वारा होती थी । ये विचार उनको ध्यान, त्याग आदि 
की ओर विशेषरूप से आकर्षित करते थे अतएव शारीरिक शिक्षा का महत्व उन 
के लिये नहीं के बराबर था। सम्मान भी उन्हीं छोगों का होता या जो आयु में 
बड़े तथा धामिक शास्त्रों आदि के अध्ययन में पारंगत थे । शत्रुओं के आक्रमण से 
वे बचे हुये थे इस लिये बलिष्ठ छोगों तथा सैनिक आवश्यकता की ओर विशेष 
ध्यान देने की भी चिन्ता न रही । दैनिक जीवन के फलस्वरूप जो शारीरिक 
व्यायाम हो जाता था उससे अधिक की आवश्यकता नहीं मालूम होती थी । 


इतिहास के लेखकों का कहना है कि स्कूल की स्थापना चीन के लोगों 
के द्वारा ही हुयी थी। विचार यह भी है कि इनकी शैक्षणिक संस्यायें बहुत 
संगठित थी और इनकी तुलना आधुनिक शैक्षणिक संगठन से भी की जा सकती 
है। चीन का इतिहास विशेष कर शासकों और राज्यपरिवार को ध्यान में रख कर 
ही लिखा गया है । खेल कूद में जूज्जिट्स, बौकसिंग, फुटबौल, मल्लयुद्ध, बनैती, 
नृत्य तथा व्यायाम प्रमुख थे | इनमें से बहुत कुछ सेनिको के चातुर्य तथा शाक्ति 
बढ़ाने के प्रयोग में आते थे। साधारण जनता के लिये यह एक प्रकार के मनोरंजन 
का साधन था किन्तु इसकी श्रेष्टता विशेषरूफः से नहीं समझी गयी । इतना 
होते हुये भी कहा जाता है कि बालकों के खेल कूद की सामग्री तथा समूह किसी 
देश में इतना नहीं था जितना यहां था । 


आधुनिक चींत 


सदियों से चीन संसार के दूसरे भागों से प्रायः पृथक रहा किन्तु उन्नीसवीं 
शताब्दी से बाहर के प्रभावों से वंचित न रह सका | व्यापार बढ़ा, दूसरे 
धर्मावरूम्बियों को वहां काम करने की आज्ञा दी गयी और इन्हीं के द्वारा पश्चिमी 
सम्यता की छाप वहां के लछोगों पर पड़ी । आधुनिक प्रकार के स्कूल खोले गये । 
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उत्तम चिकित्सालय आरम्भ किया गया। कोरिया के युद्ध के पश्चात उनके 
सांस्कृतिक दृष्टिकोण में घोर परिवर्तन हुआ । 


चीन की भूमि पर राजनेतिक परिवतंन एक अत्यन्त ही महत्वपूर्ण घटना 
है। बीसवीं शताब्दी के आरम्भ में राजनेतिक अधिकार नेशनलिस्ट पार्टी के 
हांथ में आया जिसके अध्यक्ष चांगकाईशेक थे, साथ ही साथ कुछ कम्युनिस्ट 
प्रणाली के प्रशंसक भी प्रकाश में आ रहे थे। इन दोनों के बीच संघर्ष सदैव 
रहा । सिविल युद्ध के बाद १९४८ में नेशनलिस्ट पर्टी को चीन की मुख्य भूमि 
छोड़ कर फारमोसा के टाइपे में भागनता पड़ा । चीन की मुख्य भूमि अब कम्युनिस्ट 
शासन के आधीन है जो एक अत्यन्त ही महत्वपूर्ण कम्युनिस्ट शक्ति है। १९५४ में 
इस भूमि का नाम प्युपिल्स रिपब्लिक आफ चाइना दिया गया। 


चीन की मुख्य भूमि पर कम्युतिस्ट प्रशासन तथा सिद्धान्त के कारण 
सम्पूर्ण जीवन में घोर परिवर्तन हुये । आथिक संगठन की पुष्टी के लिये भूमि का 
विभाजन श्रमिकों, कृषिकों तथा भूमिधरों के बीच पुनः हुआ । कोओपरेटिव बैंक 
तथा व्यापारिक संस्थायें स्थापित की गयीं । शिक्षा राज्य के अधीन रही और 
दूसरी संस्थायें जो इस ओर सेवा कर रही थीं उन्हें छोड़ना पड़ा और उनकी 
संस्थायें सरकार के द्वारा ले ली गयी। शिक्षा अनिवाये कर दी गयी और 
भिन्न भिन्न दिशाओं में जेसे तकनीकी प्रशिक्षण, माध्यमिक तथा उच्च शिक्षा 
'को प्रोत्साहित किया गया जिससे चिकित्सा, इन्जी निर्यारेग, आदि के लिये उचित 
व्यक्ति प्राप्त हो सकें । ऐसे क्रांन्‍्तकारी राज्य में महिलाओं का स्थान पुरूषों के 
. तुल्य होना आवश्यक था। बालकों के लिये उचित शिक्षा का प्रबन्ध था | चीन का 
प्रत्येक कार्य कम्युनिस्टिक ध्येय के अन्तर्गत हो रहा है। इसका मुख्य साथी तथा 
सहायक रूस रहा है जो संसार की सब' से बड़ी कम्युनिस्ट शक्ति है। आधार एक 
होते हुये भी वतमान समय में चीन और रूस के बीच विचार में मतभेद पाया 
जाता है। रूसी नेता पश्चिमी विचारों को भी मान छेते है किन्तु चीन में माउर- 
सेतुम के विचार ही सर्वश्रेष्ठ है और चीन के निवासियों का धर्म समझा जाता 
हैं। कुछ इस के विरूद्ध क्रांन्‍्तकारी विचार भी प्रकट हो रहे हैं और आज एक 
ही देश के दो विचारों में घोर संघर्ष हो रहा है । 


फारमोसा की नेइदनलिस्ट सरकार की सहायता अमरीकी सरकार से 
होती रही है | पूर्ण सैनिक सहायता भी उन्हे वहीं से प्राप्त है। इनकी सहायता 
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से उनकी आर्थिक तथा युद्ध की शक्ति उत्तम दशा में है। वहां जापान के द्वारा 
चल।ये हुये शैक्षणिक प्रणालियों में कुछ संशोधन कर शिक्षा का कार्य चल रहा 
है । जब से बाहर के लोगों तथा संस्थाओं को चीन में जाने और सेवा करने की 
अनुमति प्राप्त हुयी तथा वहां के युवक वहां से बाहर दूसरे देशों में अध्ययन 
के लिये गये और लोट कर आये तब से शारीरिक शिक्षा का विस्तार हुआ । 
जर्मत और स्वीडिश प्रणालियों का प्रचार हुआ और विशेष रूप से सेना के 
प्रशिक्षण में प्रयोग हुआ | वाई० एम०सी०ए० ने तथा ईसाई मिशनरियों के खोले 
गये शिक्षा संस्थाओं द्वारा शारीरिक शिक्षा का विस्तृत प्रचार हुआ । 


बीसवीं शताब्दी के आरम्भ में सरकार ने शारीरिक शिक्षा को प्रशिक्षण 
संस्थाओं में अनिवार्य कर दिया। शिक्षकों के अभाव को दूर करने के लिये 
प्रशिक्षण विद्यालय खोले गये तथा विद्यार्थियों को प्रशिक्षण के लिये विदेश भेजा 
गया । १९१६ में प्रथम शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण संस्था स्थापित की गयी जो 
नेशनल सेन्ट्ल युनिवर्सिती के नाम से विख्यात है। कुछ प्राइवेट संस्थायें भी 
स्थापित हुयी थीं जिन्हें कुछ समय के पश्चात सरकार ने अपने हाथ में ले लिया । 
महिलाओं के लिये भी शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण संस्था वाई० डब्ल० सी० ए० 
के द्वारा शंघाई में स्थापित की गयी । १९२९ में प्रथम रष्ट्रीय शारीरिक शिक्षा 
कानून पास हुआ एवं यही कानून मिनिस्द्री आफ एज्युकेशन द्वारा १९४१ में 
संशोधित किया गया था। इस नियम के अनुसार शारीरिक शिक्षा निर्देशक की 
नियुक्ति मिनीस्ट्री आफ ऐज्युकेशन से हुयी । निरीक्षकों को नियुक्त किया गया 
तथा सारे राज्य में एक सी शारीरिक शिक्षा दी. जाने छगी । 


संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा का रूप आधुनिक है। प्रारम्भिक संस्थाओं 
में खेल कूद, जिमनास्टिक, तालबद्ध काये, मार्चिंग आदि सिखाये जाते है। माध्य- 
मिक तथा उच्च माध्यमिक संस्थाओं में स्विडिश प्रणाली की जिसनास्टिक, खेल, 
एथेलेटिक्स, फुटबाल, वाली बाल सोफ्ट वाल, वासकेट वाल, तैरना तथा विभिन्न 
प्रकार के स्प्रोट स आदि सिखाए जाते हैं । 


ते हैं संस्थाओं में प्राय पाँच घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिये 
ज्‌ | ' द 


कालेज तथा युनिवर्सिटी के लिये भी प्रायः पांच घंटे शारीरिक शिक्षा के 
लिये दिये जाते हैं। विशेष कार्यक्रम वाली वाल, फुटबाल, साफ्ट बाल, द्वैक तथा 
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फील्ड एथेलेटिक्स, टेनिस, आपरेटस के व्यायाम, तैरता, बारक्सिग, कालेस्थेनिक, 
कैम्पिग, आरचरी तथा कुछ तालबद्ध क्रियायें थीं । 


कम्युनिस्टिक विचारों के कारण श्रमिकों को प्रत्येक रीति से प्रोत्साहित 
किया जाता है। अतएवं शारीरिक शिक्षा की सुविधायें औद्योगिक संस्थाओं तथा 
कृषिकों के लिये भी उपलब्ध हैं। पेकिंग के सेन्ट्रल इन्सटीट्यूट आफ फिजीकल 
कल्चर तथा दूसरी प्रशिक्षण संस्थाओं से पर्याप्त मात्रा में शारीरिक शिक्षक 
तथा भिन्न भिन्न विषय में कोच प्रशिक्षित किये जाते हैं जिससे शारीरिक शिक्षा 
का कार्य सुचारुरूप से चल सके । 





चीन की शारीरिक शिक्षा को प्रोत्साहन राष्ट्रीय तथा अच्तर्राष्द्रीय 
एथलेटिक खेल प्रतियोगिता के कारण मिला । जिस समय' नेशनलिस्ट पार्टी का 
पतन हुआ उस समय सम्पूर्ण एथलेटिक खेल प्रतियोगिता आदि चाइनीस नेशनल 
एमेच्योर एथलेटिक फंडरेशन के हाथ में थे और उन्हीं की देख रेख में सब' काम 
होता था । दी फार ईस्टनं॑ ओलम्पिक गेम्स जिसकी स्थापना १९१३ में हुयी 
थी बहुत ही महत्वपूर्ण था। नेशनल एथलेटिक फंडरेशन ने इस प्रतियोगिता 
में ४० भाग लेने वालों को भेजा और १९१४ में शंघाई में २०० भाग हछेने 
वालों ने हिस्सा लिया था। इन के द्वारा अन्तर्राष्ट्रीय ओलम्पिक प्रतियोगिता 
में भी कई बार टीम भेजी गयी । युद्ध के पश्चात राष्ट्रीय ओलम्पिक खेल सम्पन्न 
किये गये थे जिसमें प्रत्येक वर्ग के छोग आनन्‍्दपूर्वक हिस्सा छेते थे। चीन की 
फुटबाल टीम ने अमेरिका को तथा ब्रिटेन को अपने प्रथम अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियोगिता 
में हराया था | बीसवीं शताब्दी के आरम्भ से ही स्कूल कालेजों की आपस की प्रति- 
योगितायें आरम्भ हो चुकी थीं। बड़े शहरों में उनकी अपनी प्रतियोगिता वर्ष में 
दो बार हुआ करती थीं जिसमें प्रत्येक वर्ग भाग लेता था जिसमें बच्चे भी थे । 
राष्ट्रीय खेल में प्रथम प्रान्तीय प्रतियोगिता हुआ करती थी जिनमें राष्ट्र के लिये 
खिलाड़ी चुने जाते थे । इन प्रतियोगिताओं में छड़कियां तथा महिलायें भी भाग 
लेती थीं । कम्युनिस्ट चीन आज भी स्पोद्स तथा खेल कूद को प्रोत्साहन देता है 
और देश के कोने कोने में खेल होते हैं। भिन्न भिन्न संस्थाओं के अपने स्पर्टिस 
संगठन हैं तथा सुविधायें हैं। आर चाइना एथलेटिक फेडरेशन के द्वारा 
सम्पूर्ण चीन के लिये राष्ट्रीय प्रतियोगिता आयोजित होती है । 


ज 
यूनान 


यूनान अपने भौगोलिक स्थिति के कारण पूर्वी तथा पर्चिचमी देशों की 
सांस्कृतिक संयुक्ति का केन्द्र माना जाता है। यूरोपीयन देशों में से प्रथम वास्त- 
विक सभ्यता प्राप्त करने का गव॑ यूनान को ही है। संसार का कोई भी देश 
सभ्यता में यूनान की तुलना नहीं कर सकता। ईसा से २५०० वर्ष पूर्व 
यूनान में वे बातें थीं जो आज बीसवीं शताब्दी में श्रंष्ठ मानी जाती हैं। 
सभ्यता की उत्तमत्ता तथा प्राचीनता में यूतान ही संसार के देशों में सर्वप्रथम है । 


यूनान एक पहाड़ी देश है। यह छोटे छोटे पहाड़ी टुकड़ों में बंटा हुआ 
था । सागर के तट पर बसा हुआ अपने को सुरक्षित तथा स्वतंत्र पाता था । 
संसार के मार्ग पर बसा हुआ, वाणिज्य, अन्य संस्क्ृतियों तथा विचारों के लाभ 
उसे सदा प्राप्त थे जिसका उसने पर्याप्त सहयोग लिया। जलवायु तथा वाता- 
वरण दोनों उसकी उन्नति के अनुकूल थे । सुहावने नैसगिक स्थितियों में स्थित 
यूनान की मानसिक तथा दाशंनिक शक्तियों को उच्च कोटि का प्रोत्साहन मिला 
जिसकी तुलना संसार में नहीं हो सकती और साथ ही वास्तविक शारीरिक 
विकास की नींव पड़ी जिस पर वत्त मान शारीरिक शिक्षा प्रणाली की इमारत 
बनी जिसकी हर एक ईंट में नीव के ही गुण दिखायी देते हैं । 





यूनान के छोटे छोटे पहाड़ी टुकड़े अपने समय में आवश्यकतानुसार 
एक दूसरे से मिल कर था पृथक होकर राजनैतिक केन्द्र हो गये और बाद में 
सिदी स्टेट्स के नाम से विख्यात हो गये। ये सिटी स्टेट्स स्वतंत्र प्रदेशों की 
तरह कार्य करने लगे। यूनान के दो प्रमुख सिटी स्टेट्स स्पार्टा तथा एथेन्स थे । 
दोनों एक ही देश के होते हुये भी प्रायः सभी बातों में एक दूसरे से बिलकुल 
भिन्न थे। 
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यूनान, व्यक्तिगत स्वतंत्रता को प्रिय मानते हुये भी अपने समाज में 
समानता न का सका । समाज में दासत्व की प्रथा थी । यूतानी और जो यूनानी 
नहीं थे उनकी स्थिति तथा विशेषाधिकार में अच्तर था। राजकीय पद ग्रहण 
करना या राजकाय॑ में भाग लेना, स्वतंत्रता, शिक्षा तथा भूधन प्राप्त करना केवल 
यूनानियों का अधिकार था। दासत्व में दूसरे देशों से विजय प्राप्त कर लाये 
हुये व्यक्ति होते थे । इनका मुख्य कार्य यूनान के लोगों की सेवा थी। इस प्रथा 
के कारण यूनानियों को पर्याप्त अवकाश मिल जाता था जिससे वे जीवन की गृढ़ 
बातों की ओर बहुत ध्यान दे सकते थे । वत्त मान संसार, विज्ञान, दर्शन, कला, 
संगीत, शिल्पका री, स्वतंत्र ता का प्रेम, वक्तव्य, इतिहास, उच्च शारीरिक शिक्षा, 
कविता, गणित, तकशास्त्र आदि के लिये इनका आभारी है। सूकरात, प्लेटो, 
अरस्तु, हेरोडोप्स, यूसिडाइडेस, डेमोक्राइट्स, आदि महान व्यक्तियों के नाम के 
आगे संसार अब' भी श्रद्धापुवंक नतमस्तक हो जाता है। 





वास्तव में, वास्तविक प्रगति का प्रथम रूप यूनानियों के द्वारा ही निर्मित 
किया गया था । 


हैनरी शिल्यमन एक जम॑न विद्वान और व्यापारी था जिसने ऐजियन 
तट के समीप भूगर्भ की खुदाई करके यह पता चलाया कि वहां की सभ्यता 
बहुत ही प्राचीन थी जिसकी अवधि ईसा से पूर्व ६००० वर्ष से २५०० वर्ष अनु- 
मान की जा सकती है इस अवधि में यूनान की भूमि पर एक काले रंग के छोटे 
कद वाले व्यक्तियों का, जो सभ्यता में बहुत ही उन्नतिशील थे, पता चलता है। 
उनके लिखित लेख में, विशाल भवन, निवासस्थान जिसमें पानी की सुविधायें थी, 
चित्रकारी, शक्तिशाली राज्य तथा व्यापार आदि का पूर्ण प्रमाण मिलता है। 
खिलाड़ियों की भी चित्रकांरी भिन्न भिन्न क्रीड़ा करते हुये दिखायी गयी है। 
तेरने, आखेट, मल्लयुद्ध तथा महिलाओं के विशेष नृत्य पर भी प्रकाश डाला 
गया है। 
हे ये निवासी न यूनानी थे न रूमी किन्तु प्रथम इन्डोयुरोपियन आने वालों 
से पहले के मेंडिट्र नियन वंश के व्यक्ति थे । 


होमरिक युग 


ईसा से प्रायः २००० वर्ष पूर्व, इन्डोयुरोपियर्न ने यूतान प्रायद्वीप के 


[ (१३३ ]। 


उत्तरी भाग पर आक्रमण किया और ४५०० वर्ष में प्रायद्वीप पर पूर्ण अधिकार 
प्राप्त कर लिया । ये ही लोग यूनानियों के पूर्वज थे जिन्होंने वहां की प्राचीन 
संस्कृति को पूर्णरूप से अपनाकर परिवर्तित कर दिया। 


यूनावी जीवन का चित्र तथा इस कारू के इतिहास का पता अंधे कवि 
होमर के इलियड तथा ओडसी ग्रंथों से पता चलता है। 


होमरिक युग, ईसा के पूर्व १००० वर्ष से ७५० वर्ष तक माना जाता है । 
आक्रमणकर्त्ता जो आकर बसे थे वे लम्बे, सुन्दर बाल वाले व्यक्ति थे | इस 
समय का समाज साधारण था। ग्रामीणों की तरह लोग रहते थे । अतिथियों 
का तथा स्त्रियों का आदर सत्कार था। धन का अनुमान पशुओं के गिनती पर 
था । सोना, चान्दी, स्पात आदि की जानकारी थी । श्रम की ओर श्रद्धा थी और 
नोबल लोग भी श्रम से नहीं हिचकिचाते थे । कोई लिखित नियम नहीं था । 
यूनान के धर्म का आरम्भ इसी समय हुआ था। जेऊस, यूनान के सर्वश्रेष्ठ देवता 
थे और बारह देवताओं की उनकी सभा थी जिनका निवासस्थान ओलिम्पिक 
पहाड़ था। यूतानियों का विश्वास था कि ये देवतागण यहीं से यूनान के भाग्य 
का निर्णय तथा नेतृत्व करते थे । इनके अतिरिक्त कुछ और भी छोठे देवता माने 
जाते थे। देवताओं के गुण दोष मनुष्यों के समान समझे जाते थे। 





यूतान की शारीरिक शिक्षा में धामिक महत्व था। शारीरिक व्यायाम 
तथा जिमनास्टिक आदि देवताओं को प्रसन्न करने के लिये, अपने मनोरंजन के लिये 
तथा अंतेष्ठि क्रिया के अवसर पर किया जाता था। यूनान की शिक्षा, कविता, 
शिल्पकारी, मूर्ति निर्माण, जिमनास्टिक, कला, संगीत तथा नृत्य आदि में धामिक 
प्रवृत्ति तथा प्रभाव का पाना साधारण विषय था। यूनानी देवताओं की पूजा 
भय के कारण नहीं करते थे । आश्चर्य इसमें है कि यद्यपि यूतान का धर्म उनके 
धामिक जीवन में सदाचार तथा चरित्र उत्पन्न करने की प्रेरणा में अभाव रखता 
था तथापि उनके देनिक जीवन के विभिन्न क्षेत्रों को उन्नतशील करने में भी 
बहुत अधिक समर्थ था। देवता मनुष्यों से कुछ श्रेष्ठ समझे जाते थे किन्तु 
मनुष्यों के लिये उनकी बराबरी करना सम्भव था। शारीरिक शिक्षा में बौक्सिंग, 
मल्लयुद्ध, दोड़, जिमनास्टिक, रथदौड़ जेवलिन, डिस्कस, नृत्य धनुष विद्या 
सिखाये जाते थे। शारीरिक शिक्षा सैनिक शिक्षा के फलस्वरूप थी।.. 
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ईसा से पूर्व पाचवीं शताब्दी के आरम्भ में यूनान के सिटी स्टेट्स पूर्णरूप 
से विकसित हो चुके थे। ऐथेन्स ज्ञान तथा कला के केन्द्र को ख्याति पा चुका था, 
स्पार्ट एक शक्तिशाली सेना केन्द्र के रूप में विख्यात हो चुका था, कोरिन्थ एक 
उन्नतिशील वाणिज्य का केन्द्र बन गया था। ऐथेन्स के नियमों की नियमावली 
तैयार की गयी थी तथा प्रथम प्रजारतात्रिक राज्य की नींव डाली गई थी । 


फारस को युद्ध में हराने के पश्चात यूनान में शान्ति का राज्य स्थापित 
हुआ और यह समय युतान के स्वर्णकाल के नाम से प्रसिद्ध रहा । यूनान अपने 
गौरव के शिखर पर था। एथेन्स को सर्वत्र अधिकार था और वह जिस ख्याति 
तथा महत्वपूर्ण स्थान तक पहुच गया वह आज भी एक अद्भुत विषय समझा 
जाता है । 


स्पार्टा तथा ऐथेन्स की विरोधी भावनाओं ने पाचवीं शताब्दी ईसा से 
पूर्व में एक युद्ध का रूप धारण कर लिया जो २६ वर्ष तक चलता रहा। 
परिस्थितियों के कारण ऐथेन्स को समझौता करना पड़ा । आपस के सिटी स्टेट्स 
में युद्ध चलता रहा। ३३८ वर्ष ईसा से पूर्व मासिडोनियनूस ने यूनान को परा- 
जित किया । १४६ वर्ष ईसा से पहले रोम ने यूनान पर विजय प्राप्त कर उसे 
अपना एक प्रदेश बना लिया । 


स्पार्दा 


ईसा के पूर्व सातवीं शताब्दी के अन्त में स्पार्टा ने अपने आस पास के 
सिटी स्टेट्स पर अधिकार करना आरम्भ कर दिया था। इस समय स्पार्टा एक 
बड़ी सैनिक शक्ति बत चुका था। आरम्भ ही से ये लोग देश भक्ति, वीरता तथा 
युद्ध आदि को पसन्द करने वाले थे। प्रत्येक स्पार्टा के नागरिक का जीवन सब 
प्रथम स्पार्टा के लिये था | सेना तथा युद्ध की ओर विशेष ध्यान देने से जीवन 
क्षेत्र के दूसरे अंगों का उचित विकास न हो सका । 


स्पार्टा की शिक्षा का एक ही ध्येय था। वे व्यक्ति को आज्ञाकारी तथा 
वीर सैनिक बनाना चाहते थे । सब तरह के दुख तथा संकट को आनन्द पूर्वक 
सहन कर छेना उनका परम कत्त व्य समझा जाता था। स्पार्टा के निवासी युद्ध 
प्रिय थे। संसार में स्पार्टा की सेना की तुलना कहीं नहीं हो सकती किन्तु यह 


[ १३१५ | 


उनकी व्यक्तिगत स्वतंत्रता के बलिदान के कारण ही सम्भव हो सका। इस 
भावना के कारण स्पार्टो का जीवन एक संकीर्ण जीवन रहा । 





बालकों के सैनिक प्रशिक्षण के साथ ही बालिकाओं को शारीरिक तैयारी 
का प्रशिक्षण दिया जाता था जिससे वे स्वस्थ, ठोस बच्चों को जन्म दे सकें । 
बालक के जन्म लेते ही राज्य कमंचारियों के द्वारा उसका निरीक्षण होता था 
और यदि अस्वस्थ पाया जाता था तो मृत्यु हेतु कहीं छोड़ दिया जाता था । 
वात्सल्य प्रेम तथा मोह को किसी प्रकार विकसित होने नहीं दिया जाता था। 
अपने निकट सम्बन्धियों की युद्ध में मृत्यु से प्रसन्न होता सिखाया जाता था । 
सेनिक जीवन के प्रति विशेष प्रेम के कारण पारिवारिक जीवन, धनोपार्जन 
तथा जीवन के दूसरे अंगों की ओर ध्यान न जाये, इसकी बराबर चेष्टा की गई 
थी। स्वस्थ बालक माता पिता की देखरेख में सात वर्ष तक पलते थे । मां का 
ध्यान बच्चे के चरित्र, बलिष्ठ शरीर आज्ञा पालन, आदर, सम्मान, वीरता तथा 
सब तरह की सहने की शक्ति की ओर सदेव रहता था। घर के प्रशिक्षण के 
पश्चात वह राज्य के सावंजनिक निवास स्थान में, जो उसका गृह तथा स्कूल 
दोनों था, चला जाता था और समवयस्क्रों के साथ रखा जाता था। यहां दलों 
में बटे दलनायकों के द्वारा उसका प्रशिक्षण होता था। निरीक्षक जो निःशुल्क 
कार्य करते थे और उच्च नागरिकों में से हुआ करते थे इन दलों के प्रशिक्षण 
का निरीक्षण करते थे । भोजन, वस्त्र तथा जीवन अत्यन्त ही साधारण था। 
उनकी देनिक शारीरिक शिक्षा दौड़ना, कूदना,तैरना, जावलिन आदि फेंकना 
और दूर दूर तक पैदल चलने के रूप में होती थी। 








बारहवें वर्ष में उनके दक का पुत्ः संगठन होता था और कुछ कठिन 
प्रशिक्षण का आरम्भ होता था जो बड़ों की देख रेख में होता था । अटठारहवें 
वर्ष में सैनिक गति, चातुर्य, हथियारों का प्रयोग आदि की ओर अधिक ध्यान 
दिया जाता था। बीसवें वर्ष में युवक दल नायक होता था,कठिन सैनिक प्रशिक्षण 
आप्त करना पड़ता था । देश के आधीन होने की शपथ ग्रहण करनी पड़ती थी । 
उसकौ कठिन परीक्षा होती थी । दछ के भोजन आदि आवश्यकताओं का भार 
उसी के ऊपर रहता था । वह इन आवश्यकताओं की पूर्ती के लिये जो चाहे कर 
सकता था, चाहे वह चोरी के द्वारा ही क्‍यों न हो किन्तु उसके साथ यह भी शर्ते 
थी कि वह चोरी करते समय पकड़ा न जाये अन्यथा वह घोर दण्ड का भागी 
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होगा । इस आयु में वह वास्तविक युद्ध में भाग लेता था। तीस वर्ष तक उन्हें 
पूर्ण व्यायाम आदि अपने सैनिक जीवन के कार्य के उपरान्त करना पड़ता था। 


तीस वार्ष की आयु में उसे गृहस्थ जीवन में पदापंण करना पड़ता था 
तथा स्पार्टा के निर्मित्त स्वस्थ बच्चों को जन्म देना पड़ता था। इस समय उसे 
पूर्ण नागरिकता प्राप्त होती थी और कांऊसिल में वह अपना स्थान ग्र हण करता 
था । इस समय भी वह सावेजनिक निवास स्थान में रहता, वहीं खाता था और 
सेनिक सेवा करता था इस अवस्था में बालकों को प्रशिक्षित करने में सहायता 
भी देता । स्पर्टा का प्रत्येक प्रौढ़ नागरिक एक शिक्षक होता था। बालकों की 
शिक्षा व्यवसायिक जिमनास्टिक प्रशिक्षकों या वेतन प्राप्त शिक्षकों के द्वारा नहीं 
दी जाती थी किन्तु यह उत्तरदायित्व नागरिकों का होता था। प्रायः साठ 
वर्ष की आयु तक राज्य सेवा में रहते थे । यदि उनकी आवश्यकता होती थी तो 
सेवा के लिये रोक लिये जाते थे । 


स्पार्टा का सम्पूर्ण ध्यान सैनिक शिक्षा की ओर था और जो कुछ भी 
होता इसी से सम्बन्धित रहता था। शारीरिक विकास के हेतु जिमनास्टिक के 
ब्यायाम कराये जाते थे । कार्य क्रम में विशेष रूप से दौड़नता, लड़ना, तैरना, 
क्दना, कुश्ती, आखेट, बाव्सिग, घुड़सवारी, गेन्द के खेल, डिस्कस, जावलिन 
आदि फेंकना और हूम्बी हांइकिंग होती थी । सब तरह की कठिनाई, दुःख आदि 
को सहन करना उनके प्रशिक्षण का एक मुख्य विषय था । गीत एवं संगीत भी 
उन्हें सिखाये जाते थे । 





स्पार्टा की महिलाओं के लिये भी पुरुषों की तरह जिमनास्टिक प्रशिक्षण 
होते थे। उन्हें सावंजनिक निवास स्थान में नहीं रहना पड़ता था। कुश्ती तथा 
तैरने में महिलायें भाग लेती थीं। माचिग तथा नृत्य भी उनके कार्यत्रम में 
था । महिलाओं को बीस वर्ष के बाद व्यायाम नहीं कराया जाता था । महिलायें 
जावलिन, डिस्कस फेंकने में भाग लेतीं थीं। पहाड़ी पर चढ़ना, कौशल चातुर्य 
वैथा शक्ति की प्रतियोगिता उनके लिये होती थी । 


. धामिक उत्सव के समय महिलायें युवकों के साथ साथ निकलती थीं 
तथा उनके सम्मुख गाती और नृत्य करती थीं । स्पार्टा के लोग नृत्य में बहुत 
ही रुचि रखते थे । उन्हें युद्ध भी एक प्रकार का नृत्य ही माल पढ़ता था। 


[ १३७ ] 


युद्ध वृत्य बहुत ही लोकप्रिय थे। महान दार्शनिक प्लेटो ने यूनानी नृत्य के तीन 
प्रकार बताये थे। सैनिक नृत्य, पारिवारिक या गृह नृत्य तथा ध्यानात्मक 
नृत्य । 


ऐथेन्स 


एथेन्स की प्रथम राज्य प्रणाली नोबरूस के द्वारा राज काज करने की 
थी । स्पार्टा की अपेक्षा यहां का समाज प्रगतिशीरकू, उदार तथा स्वतंत्रता प्रिय 
था। राज काज तथा युद्ध में लीन होते हुये भी सांस्कृतिक कार्यो में बहुत भाग 
लेते थे। आथिक दशा में भी उन्नति हुयी । नागरिकों को अब और अधिक भू 
धन प्राप्त हो गया था अतएव भू धन वर्ग की भी वृद्धि हुयी । प्रायः एक शता- 
ब्दी के आन्तरिक संघर्ष के पश्चात ऐथेन्स में प्रजातांत्रिक राज्य स्थापित हुआ । 
ईसा के ५०९ वर्ष पूव. एक विधान भी बनाया गया । 





प्रजातांजिक प्रणाली के होते हुये ऐथेन्स में दासत्व की प्रथा थी जिन्हें 
सब प्रकार का शारीरिक परिश्रम करना पड़ता था। इस प्रथा के कारण ऐथेन्स 
में यूतानियों को ज्ञान तथा मानसिक कार्यों में सम्पन्न रहने के लिये पर्याप्त 
अवकास प्राप्त होता था । इस अवकाश का सदोपयोग बहुत अधिक हुआ । 
यूनान के वास्तविक नागरिकों का कत्तंव्य अपने स्टेट की सेवा करना, सांस्कृतिक 
तथा मानसिक स्तर को ऊंचा करना, अपने शरीर को स्वस्थ तथा क्रियाशीर 
रखना था जिसका उन्होंने भली भांति प्रतिपालन किया । 











ऐथेन्स की शिक्षा का मुख्य ध्येय व्यक्तित्व का विकास था। बे मन आत्मा 
तथा शरीर को व्यक्तित्व का महत्वपूर्ण अंग मानते थे। पूर्ण विकास के लिये 
इन तीनों का बराबर विकसित करना अनिवार्य था। सदाचार के प्र ति उनका 
विचार आधुनिक विचार से भिन्न था। नागरिकता का दायित्व, देवताओं के 
प्रति श्रद्धा, बड़ों के लिये आदर सम्मान तथा स्टेठ के लिये भक्ति ही सदाचार 
समझा जाता था। द 


बालक के जन्म लेने पर पिता निर्णय करता था कि वह जीवित रहेगा 
कि नहीं । बालक सात वर्ष तक माता तथा दाई की देख रेख में रहते थे और 
उन्हीं के द्वारा उनकी शिक्षा होती थी । 


 श्रैघ | 


ऐथेन्स के बालकों की प्रारम्भिक शिक्षा, शारीरिक शिक्षा, संगीत तथा 
व्याकरण में हुआ करती थी । सातवें वर्ष से लड़कों की शिक्षा आरम्भ होती 
थी। लड़कियां घरों में ही रहती थीं | ऐशथेन्स की शिक्षा का प्रमुख ध्येय वहां 
के सामाजिक, धामिक राजनैतिक तथा सैनिक जीवन के योग्य बनाना था । राज्य 
के द्वारा लड़कियों की शिक्षा का कोई प्रबन्ध नहीं था। जो कुछ भी शिक्षा वे 
प्राप्त करतीं वह घर में ही दी जाती थी। प्रजातांत्रिक ऐशथेन्स में स्त्रियों का 
अधिकार प्रायः नहीं के बराबर था । 


ईसा के ४०० वर्ष पूर्व ऐशथरेन्स में एक प्रकार की माध्यमिक शिक्षा का 
आरम्भ हो गया था। चौदह से अट्ठारह वर्ष की आयु तक एक शिक्षक सदैव 
युवक के साथ साथ रह कर उसे भिन्न भिन्न विषयों में शिक्षित करता था । 





अट्ठारहवें वर्ष में युवक प्रौढ़ माने जाते थे । इस समय उन्हें सेना में 
भर्ती होना पड़ता था | इस समय उन्हें यूनान की प्रसिद्ध प्रतिज्ञा लेनी पड़ती 
थी । प्रतिज्ञा थी, “मैं पवित्र हथियार का अपमान कभी नहीं करू गा । युद्ध में 
अपने साथियों को नहीं छोड़ गा। मैं व्यक्तिगत रीति तथा सामूहिक रीति से 
मंदिरों और सावंजनिक धन की रक्षा करूगा। मैं अपनी पैतिक शभ्रूमि को 
जितना मैंने प्राप्प किया है उससे अधिक प्रदान करू गा । मैं राज्य के अधिकारियों 
की, जो राज्य करेंगे आज्ञा मानूगा। मैं प्रचलित नियमों का तथा जो 
भविष्य में सवेसम्मति से बनेंगे उनका पालन करूगा। यदि कोइ इसके विरुद्ध 
कार्य करेगा तो मैं व्यक्तिगत तथा सामूहिकरूप से इन नियमों की रक्षा 
करू गा। मैं अपने पैतृक धर्म का सम्मान करूगा जिसके लिये मैं देवताओं की 
शपथ लेता हू ” 





इसके पश्चात दो वर्ष का सैनिक प्रशिक्षण होता था। इस अबसर के 
पश्चात यदि कोई युद्ध नहीं होता तो वह किसी भी व्यवसाय के लिये स्वतंत्र कर 
दिया जाता था । ऐशेन्स की यह विशेषता थी कि चाहे व्यक्ति किसी भी व्यवसाय 
में व्यस्त क्यों न हो वह एक जिमनास्ट सदैव ही रहता था क्योंकि उनके विचार 
में जिमनास्टिक का अर्थ प्रसन्नता, सपोर्ट, स्वास्थ्य, सुडौल शरीर, मनोरंजन, 
सामाजिक सेल जोछ, दिष्टाचार का प्रशिक्षण, व्यक्तित्व का पूर्ण विकास, ख्याति 
तथा सम्मान इत्यादि से था । द 
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ईसा के पूर्व पहली तथा दूसरी शताब्दी में सैनिक संस्थाओं में, जिसे 
यूनानी में इफेबिया कहते थे, घोर परिवतंन हुआ । शारीरिक शिक्षा तथा सैनिक 
शिक्षा जिन पर विशेष ज्ञोर दिया जाता था उनके साथ ही धार्मिक रीतियों तथा 
उत्सव पर भी पर्याप्त ध्यात दिया जाने रूुगा। कार्यक्रम में साहित्य, वाक 
पुटता तथा दर्शन के भी आजाने से संस्था का सैनिक प्रभाव जाता रहा। 


शारीरिक शिक्षा संस्थायें पालेस्ट्रा के नाम से प्रसिद्ध थी। ये अनेकों थीं 
तथा किसी नदी या नहर पर स्थित होती थीं जहां स्नान एवं तैरने की सुविधा 
हो सके । इनकी महत्ता की वृद्धि के साथ साथ इनकी सुविधाओं में भी विस्तार 
हुआ। पालेस्ट्रा में कमरे होते थे जहाँ वस्त्र उतारे और पहने जाते थे क्योंकि 
व्यायाम नग्न अवस्था में किया जाता था। तेल छगाने के छिये तथा बाल से 
भरे पृथक कमरे थे। मनोरंजन के खेल के लिये भी कमरा था । बनावट के बीच 
में एक चौकोर खाली खुला स्थान हुआ करता था जिसमें कुश्ती वौक्सिंग, तथा 
कूदने अदि के अभ्यास की सुविधा थी। यह स्थान जावलिन फेंकने, डिस्कस 
फेकने तथा दौड़ने के लिये यदि छोटा पड़ता तो इमारत के बाहर खुले मैदान में 
इनका अभ्यास किया जा सकता था। पालेस्ट्रा का स्वामित्व निजी होता था 
किन्तु ये राजकीय नियमों के द्वारा निर्देशित होते थे। यहा के प्रशिक्षण कार्य के 
हेतु प्रत्येक विषय में विद्येषज्ञों की नियुक्ति होती थी। प्रौढ़ अवस्था प्राप्त 
करने के पश्चात व्यक्ति पालेस्ट्रा को त्याग कर जिमनेजियम का सदस्य हो 
जाता था। 





ऐथेन्स के प्रौढ़ों की सेवा के लिये सरकार ने तीन प्रसिद्ध जिमनेजियम 
स्थापित किये थे | इनका नाम था एकाडमी, छाइसियम तथा साइनासारगस | 
इमारत तथा सुविधायें पालेस्ट्रा के समान ही थीं। इनकी स्थिति भी पाहेस्ट्रा के 
समान ही नहर या नदियों पर थी जहां स्नान तथा तैरने की सुविधा के साथ मनो- 
हर वातावरण में भूमण करने, बार्ताछाप वादविवाद आदि के लिये भी प्रबन्ध 
था। ऐसी अवस्था में इनका शहर के बाहर स्थित होना स्वाभाविक था। ईसा 
के पूर्व दूसरी तथा तीसरी शताब्दी के समीप जिमनेजियम के संगठन तथा 
सुविधाओं में बत्यन्त ही उच्चति हुयी थी। एक मुख्य विशेषता जो कदाचित संसार 
के किसी और देश में नहीं थी वह यह थी कि इन जिमनेजियम में जो विशेषत 
शारीरिक प्रशिक्षण संस्थायें थीं उनमें उंच्च कोटि के दर्शन, संस्कृति तथा गायन 


| रड० | 


की भी व्यवस्था थी और प्लेटो, अरस्तू, सुकरात ऐसे महानुभाव, दार्शनिक और 
महान व्यक्ति भाग लेते थे | यहां तक कि ये ज्ञान तथा मानसिक शिक्षा के सामा- 
जिक केन्द्र के रूप में विख्यात हो गये । 


ईसा के पूर्व छठी तथा पांचवी शताब्दी में ऐथेन्स की शारीरिक शिक्षा 
अपने शिखर पर थी । फारस के युद्ध ने शारीरिक शक्ति की महत्ता को प्रदर्शित 
कंर दिया था। पांचवी शताब्दी ईसा से पूर्व सोफिस्ट के आने से शारीरिक 
शिक्षा की ओर रुचि क्षीण होने लगी । ये सोफिस्ट भ्रमण करने वाले शिक्षक व्यक्ति- 
गत तथा स्वतंत्र विचार की रीति का प्रचार करते थे | ख्याति जो पहले, जन्म 
तथा स्टेट की सेवा से मिलती थी वह शक्ति तथा घधन॑ के द्वारा अर्जित की जाने 
लगी । व्यक्तिगत लालसाओं की पूर्ति की ओर ध्यान आकर्षित ने रूगा। पुरानी 
रीतियां, संस्कृति, राजनतिक कार्य, धामिक विश्वास, तथा सदाचार के ऊपर प्रश्न 
उठने लगे और विभिन्न प्रकार से उनका उत्तर दिया जाने रूगा। इसी समय 
विख्यात दाशंनिक सुकरात ने प्रचार किया था कि शिक्षा का मुख्य ध्येय सही 
ज्ञान है न की वशपरम्परा का ज्ञान | शारीरिक शिक्षा में व्यवसायिक भावना का 
कुपरिणाम हुआ । उत्सव जो धार्मिक भावनाओं के कारण लोक प्रिय थे उनमें 
वह भावना न रही । एक नये प्रकार के व्यायाम का आविष्कार हुआ जिसे स्वास्थ्य 
व्यायाम कहा गया । इस व्यायाम की प्रथा को जिमनास्टिक कहा गया जिसका 
अर्थ था प्रशिक्षण या द्रनिंग के लिये व्यायाम । इस प्रथा के कारण पहली प्रथा की 
ओर रुचि कम हो गयी । इन सब कारणों की ऐथेन्स के शारीरिक शिक्षा में घोर 
पतन हुआ । 











ऐथेन्स तथा स्पार्टा के इतिहास को देखते हुये यह निश्चित है कि ऐथेन्स 
स्पार्टा से प्रायः सभी बातों में श्रेष्ठ था किन्तु आदइचयेंजनक बात यह है कि स्पार्दा 
स्त्रियों के सम्मान, शिक्षा तथा प्रशिक्षण में (बहुत ही ऊंचा था ओर ऐथेन्स में 
स्त्रियों की दशा पूर्वी देशों की तरह ही निम्न कोटि की थी । 


पान हेलेनिक गंभ्स 


यूनान के साधारण खेल जो होमरिक युग में हुआ करते थे वे शर्तें: शने: 
असाधारणरूप में संगठित हो गये । ऐतिहासिक तथ्यों से पता चलता है कि ईसा 
की बारहवीं शताब्दी पूर्व ओलम्पस पहाड़ के नौचे एक ग्राम था। ईसा से 
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4०० वर्ष पूर्व जेऊस देवता के सम्मान में यहां बलिदान चढ़ाये जाने का पता चलता 
है । ये बलिदान केवल उत्सव के समय चढ़ाये जाते थे अतएव खेलों के आरम्भ 
की यही तिथि हो सकती है। लेखक औलम्पिक खेलों का अनुमान ईसा के पूर्व 
७७६ वर्ष से करते हैं । एक ही शताब्दी के अन्तर्गत खेल ने एक राष्ट्रीय उत्सव 
का रूप धारण कर लिया । 


यह खेल उत्सव प्रत्येक चौथे वर्ष ग्रीष्म ऋतु में १० न्यायकर्त्ताओं के 
निरीक्षण में, जो ऐलिस के नागरिको के द्वारा चुने जाते थे, सम्पन्न हुआ करता 
था। खेल प्रारम्भ होने के एक माह पूर्व प्रतियोगी अपने आप को न्यायधीजशों के 
सम्मुख परीक्षा के लिये लाते थे। केवल वे ही प्रतियोगी खेल में भाग ले सकते थे 
जो शुद्ध यूनानी हों कभी किसी प्रकार के कुकर्म के लिये दंडित न हुये हों, प्रति- 
योगिता होने के १० माह पू्व॑ किसी ज़िमनेज़ियम में छगातार अभ्यास करते या 
प्रशिक्षण पा रहे हों तथा अन्तिम माह में न्यायाधीशों के सम्मुख ऐलिस के बड़े 
जिमनेज़ियम में अभ्यास कर रहे हों । प्रतियोगियों के नाम एक दवेत पद पर 
लिखकर ओहछम्पिया में किसी प्रमुख स्थान पर रख दिए जाते थे । 


खेल के इस उत्सव के आरम्भ होने के ग्याहरबें दिन पूर्व न्यायाधीश 
युद्ध करते वाले सिटी स्टेट्स से एक माह की शान्ति की प्रार्थना करते थे 
इस कारण ओलूम्पिया एक निष्पक्ष क्षेत्र हो जाता था। इस कारण किसी के 
आने जाने का भय नहीं होता था। खेल के समय हज़ारों दर्शक उपस्थित होते 
थे। भिन्न भिन्न सिटी स्टेट्स के प्रतिनिधित इस अवसर पर उपस्थित होते थे और 
जुलूस में भाग लेते थे। यह एक उपयुक्त तथा छाभप्रद अवसर सिद्ध हुआ 
करता था क्‍योंकि राजनैतिक राजदूत शान्ति वार्त्ताताप का अवसर प्राप्त 
करते थे, कलाकार अपनी कला का प्रदर्शन करते थे, शिक्षक तथा प्रचारक अपने 
विचारों को प्रकेट करते थे, व्यापारी व्यापार करते थे तथा यह एक ऐसा अवसर 
था जिस समय महत्वपूर्ण सम्पर्क स्थापित किया जा सकता था । सबसे विशेष 
बात यह थी कि लड़कियों तथा महिलाओं के वहां आने की आज्ञा नहीं थी । 


खेल ग्रीष्म ऋतु के दूसरे या तीसरे सरे पूर्णमासी के समय से आरम्भ 
होता था और पांच दिन तक चलता रहता था । सर्वप्रथम देवता जेऊस के सामने 
बलिदान चढ़ाया जाता तथा उनकी पूजा होती थी। प्रतियोगियों तथा 
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प्रशिक्षकों को वहां खड़े होकर शपथ लेनी होती थी कि वे किसी चीज़ में 
अनुचित प्रयोग नहीं ,करेंगे। न्यायकर्ता खेल का निरीक्षण करते थे 
और आवश्यकता अनुसार अपना निर्णय देते थे । विजेता के सिर पर जैतून की 
डाल का ताज रखा जाता था जो जेऊस के मंदिर के पवित्र बगीचे से सुनहरे 
हँसिये से एक, शुद्ध यूनानी बालक के द्वारा जिसके माता पिता जीवित होते थे, 
काटा जाता था। यह एक प्रकार की धामिक प्रथा सी हो गयी थी । 


ओलम्पिक खेल के साथ तीन और खेल हुआ करते थे जो दूसरे देवताओं 
के नाम से थे । पायथियन खेल डेलफी में अपोलो देवता के नाम पर ओलम्पिक 
खेल के तीसरे वर्ष होता था । नीमियन खेल प्रत्येक दूसरे वर्ष अरगोलिस के 
निमिया में होता था | इस्थीमियन खेल पोसिडोन देवता के नाम पर ओलम्पिक 
खेल के दूसरे तथा चौथे वर्ष हुआ करता था। अनेक और खेल भी हुआ 
करते थे । इन खेलों के मुख्य विषय निम्नलिखित हैं : 


पेन्टाथलोन, इस प्रतियोगिता के लिये पांच विषयों में भाग लेना पड़ता 
था । दौड़ना, कूदना, जेवलिन, डिसकस्‌ फेंकना तथा मल्लयुद्ध । इसी के द्वारा 
सर्वोत्तम प्रतियोगी का पता चलाया जाता था। दौड़ सब से पुराना तथा रुचिकर 
विषय हुआ करता था । इस में 'हीटस्‌ हुआ करती थी प्रतियोगी खड़े होकर, 
नंगे पेर तथा निवस्त्र अवस्था में दौड़ते थे। हथियार बन्द दौड़ में घुटना टेक 
कर दौड़ आरम्भ की जाती थी । हथियार बन्द दौड़ कदाचित सैनिक व्यायाम के 
कारण की जाती थी । 'ब्रौड जम्प' तथा 'हौप स्टेप एण्ड जम्प' कूदने के केवल दो 
तरीके थे । प्रत्येक प्रतियोगी एक ही 'ठेक आर्फा से कूदता था। “जम्पिग पिठट! 
की मिट्टी मुलायम तथा बराबर हुआ करती थी । जेवलिन फेंकना सर्वप्रिय विषय 
था। यह युद्ध तथा आखेट के लिये भी प्रयोग किया जाता था। जेवलिन ८ से १० 
फूट लम्बी होती थी । जेवलिन दो प्रकार से फेंकी जाती थी। समानान्तर पकड़ 
कर तथा नोक उपर की ओर उठा कर। यह वतंमान फिनिश तथा अमेरीकन 
फेंकने की रीतियों से मिलते जुलते थे। यह समानान्तर प्रकार के युद्ध तथा 
आखेट में विशेष रीति से प्रयोग होता था | जेवलिन बीच में मुट्ठी के लिये बंधा 
होता और उंगलियों के लिये एक फन्‍्दा होता था । 








द . पहले बज़न फेंकने के लिये धातु या पत्थर प्रयोग किये जाते थे । कुछ 
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दिनों के पश्चात डिस्कस के रूप में चयटे पत्थर फेंके जाते थे। इनके वजन तथा 
रूप भिन्न भिन्न होते थे । 


कुएती भी एक सर्वश्रिय विषय था। यह सर्वांगीण विकास के लिये 
अत्यन्त ही उपयुक्त समझा जाता था। यह विषय अलग से तथा 'ेन्टाथलोन' के 
लिये भी हुआ करता था। कुश्ती खड़े होकर तथा ज़मीन पर दोनों तरह से हुआ 
करती थी । विरोधी को तीन बार गिराने से विजय प्राप्त होती थी । दांव पेंच 
के कोई विशेष नियम नहीं थे किन्तु जिस दांव पेंच से किसी प्रकार की कठोर 
पीड़ा होती थी वह्‌ उचित नहीं समझा जाता था। पालेस्ट्रा और जिमनेजियम 
में जमीन की कुश्ती स्वंप्रिय थी अन्यथा खड़े होकर लड़ना प्रिय था । 


बोक्सिंग के लिये प्रतियोगियों का जोड़ा कुझ्ती के प्रतियोगियों की तरह 
बताया जाता था | “लवस' के स्थान पर सूखा चमड़ा प्रयोग किया जाता था। 
प्रतियोगी उस समय तक लड़ते रहते थे जब' तक एक गिर न जाता या आपस 
में सलाह कर के समाप्त न कर दें । बौक्सिग में जोड़ा वजन के आधार पर नहीं 
होता था अतएवं कोई किसी से भी टक्कर ले सकता था। 


ईसा से पू्व॑ सातवीं शताब्दी में बौक्सिंग तथा कुझ्ती को संयुक्त कर 
जिजिट्सू के समान एक विशेष प्रयोग किया गया जिसे पानक्राटियोन कहते थे । 
यह एक भ्रकार की स्वतंत्र लड़ाई थी जिसमें काटने या सांस घोटने को छोड़ सभी 
चातुर््य दांव पेंच प्रयोग किये जा सकते थे। जब तक कोई हार न मान 
ले लड़ाई होती रहती भी । रथ दौड़ तथा घड़ दौड़ भी इन उत्सव खेलों में 
हुआ करते थे | पहले यह स्टेडियम के बन्दर ही हुआ करता था किन्तु प्रति- 
योगियों के बढ़ जाने से स्टेडियम के बाहर घड़ दोड़ का क्षेत्र बनवाया गया था । 


इन खेलों के विजेताओं का विज्येष सम्मान किया जाता था। इनकी 
मूर्तियां बनायी जाती थीं तथा इनके ऊपर कविता रची जाती थी। जैसे जैसे 
समय व्यतीत होता गया पुरस्कार में परिवर्तन आते गये । पुरस्कार के रूप में 
धन प्राप्त होने लगा जो कि इन खेलों के पतन का»एक कारण बन गया । 


भिन्न भिन्न सिटी स्टेट्स में प्रतियोगिता की भावना के कारण व्यव- 
सायिकता का प्रचछत अधिकतर बढ़ गया । विजय प्राप्त करने के लिये अनुचित 
अम्यास भी किये जाने छगे । इन कारणों से भी खेल का पतन हो गया । 
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चौथी शताब्दी में मासिडोनिया ने यूनान पर विजय प्राप्त की । सिकन्दर 
महान ने तथा उनके पिता ने यूनानियों के ज्ञान के उच्च स्तर को सराहा तथा 
खेलों को प्रोत्साहित किया । यद्यपि वे ऐथेलेटिक्स तथा पालेस्द्रा के व्यायामों 
को तुच्छ दृष्टि से देखते थे । 


रोम ने मासिडोनिया के पश्चात यूनान पर विजय प्राप्त की। वे 
व्यायाम के महत्व को अवश्य समझते थे और सराहते भी थे किन्तु उनके लिये 
यूनानियों की तरह उसके प्रति श्रद्धा और प्रशिक्षण का होना रूमी प्रव॒ति के 
विरुद्ध था । रोम राज्य के एक ही शताब्दी के अन्दर यूनानी खेलों का प्राय: 
अन्त हो चला था । 


इतना होते हुये भी ग्रूनातियों ने रूमियों को अत्यन्त प्रभावित कर रखा 
था । ईसा से पूवें एक शताब्दी पहले रूमियों ने पुनः पुराने यूनानी उत्सवों का 
उद्घाटन किया। इस समय रोम के धनाढ्य इस प्रतियोगिता में भाग लेने लगे 
थे। रोम की करता का प्रभाव इन खेलों पर अत्याधिक पड़ा क्योंकि रूमियों 
का ग्लाडोटोरियल खेल का भी उद्घाटन हो चुका था तथा यह जनता को 
बहुत भाता भी था । बौक्सिग में भी ग्लवज्ञ ((5]09८8 ) कांटे दार हुआ करते थे 
रूमियों की रक्त की प्यास ने खेल ऐथेलिेटिक्स तथा के एक श्रेष्ठ काल का अन्त कर 
दिया । भियडोसियस प्रथम ने जो एक कट्टर मसीही था ई० स० ३९४ में इन 
खेलों को कानून द्वारा समाप्त करवा दिया। 


दि 


रोम 


ईसा से पूर्व ४०० वर्ष का वह समय था, जिस समय दो तीन शताब्दियों 
की उच्च शारीरिक शिक्षा के पदचात यूनान पतन की ओर जा रहा था। 
इसी समय एक भिन्न प्रकार के लोग जो सभ्य, ज्ञाती, उच्च विचार तथा चरित्र 
के, सौन्दये प्रेमी अथेनियन नागरिकों से बिल्कुल भिन्न थे, विख्यात सात पहाड़ पर 
जो टाइबर नदी के तट पर था, बस रहे थे | ये बलवान चरवाहे तथा चालाक 
व्यापारी, परिश्रमी, ईमानदार, अल्पव्ययी, देवताओं का आदर करने वाले तथा 
टूसरों के साथ कट्व्यवहार करने वाले थे । इन गुणों को वह परम्परागतरूप 
में स्थायी देखना चाहते थे। आरम्भ ही से इन्होंने अपनी संगठन शक्ति तथा सैनिक 
वीरता का परिचय दिया । इनकी यही योग्यता रोम को आने वाली सदी में 
इटलो का स्वामी बनाने वाली थी तथा सम्पूर्ण मेडिटरेनियन पर प्रभृत्व विस्तृत 
करते हुये सारे संसार के राज्यों को इनके हाथों में सौंपने वाली थी। इनका 
स्वाभाव बहुत कुछ स्पार्टा के लोगों से मिलता था। शिक्षा इनके लिये वह विद्या- 
थी जो जीवन कार्य को सार्थक बना सके । इनका मुख्य ध्येय एक अच्छा नाग- 
रिक, उत्तम सेनिक तथा नागरिक जीवन में भाग लेने के लिये तत्परता का था । 
व्यायाम आदि का मूल्य केवल शारीरिक वृद्धि तथा सैनिक तैयारी के हेतु था। 








ईसा के पूर्व तीसरी शताब्दी में जब तक वाह्म शक्तियों का असर नहीं 
हुआ तब तक बालकों की शिक्षा घर पर माता पिता के द्वारा ही होती थी। 
इनके निरीक्षण में बालक वंशपरम्परा की संस्कृति समझता । लिखना, पढ़ना, 
और गणित सीखता तथा स्टेट तथा घर की देख रेख के विषय में सीखता था । 


परिवार में पिता सर्व प्रधान होता था । परिवार का सर्वश्रेष्ठ 
ध्येय अपने देश की सेवा थी | बहुत ही पहले इनकी यह भावना बन चुकी थी 


[| रथ | 


कि भविष्य में एक समय आयेगा जब रोम सारे संसार पर राज्य करेगा । अत- 
एवं परिवार का कत्तंव्य रोम के लिये बलिष्ठ बच्चों के लालन पालन का था। 
बच्चों के पास आधुनिक बच्चों की तरह खेलने की सामग्री थी। गेन्द का खेल 
सरबंप्रिय था। बच्चों के खेलों में भी सैनिक प्रभाव की मात्रा थी। माता पिता 
प्रत्येक क्षण बालकों में जाति की श्रेष्ठता, आज्ञापालन, ईमानदारी, साहस, वीरता, 
औद्योगिकता, वेशभक्ति तथा देवताओं के प्रति श्रद्धा की शिक्षा देते रहते थो । 


रोम के बारह टेबल्स जो इसके पूर्व सन ४५० में लिखे गये थ रोम 
के जीवन, समाज, धर्म, विचार तथा संस्कृति का वर्णन प्रस्तुत करते हैं। बालकों 
को इन्हें कंठस्थ करना पड़ता था। 


चौदह से सत्तरह वर्ष की आयु के बीच बालक बालिग समझा जाता 
था । इस अवसर पर उत्सव होता था और उसका नाम रोम के नागरिकों में 
लिखा जाता था। इसके पश्चात सेना की सेवा उसके लिये अनिवायें होती थी । 
सत्तरह से पैंतालिस वर्ष तक के पुरुष सेना में भरती किये जाते थे । 


युद्ध देवता 'मार्स' के नाम पर एक मंदातन समपित था जिसे केम्पस 
मारीशस कहा जाता था। यह सरवियन दीवार के बाहर स्थित था। यह एक 
सेनिक परेड ग्राउन्ड' था जहां सैनिक प्रशिक्षण हुआ करता था । यह प्रशिक्षण 
बहुत कठिन होता था । दौड़, कूद, कुश्ती, घुड़सवारी, तेरना, सशस्त्र तथा 
अशस्त्र झूठी लड़ाई सिखायी जाती थी । भारी हथियारों के साथ पैदल लम्बी 
यात्रा करनी पड़ती थी । 


काम्पस मारीशस में उत्सव समारोह तथा खेल भी हुआ करते थे । जो 
युवक सेना में नहीं थे उनके लिये भी यह मनोरंजन का स्थान हुआ करता था। 
यहां कभी भी युवक एथलेटिक, तरने, तथा खेल आदि की आपसी प्रतियोगिता में 
भाग लेते हुये दिखायी देते थे । रोम राज्य के अन्तिम दिनों में यह एक अत्यन्त 
ही सुन्दर स्थान में परिवर्तित कर दिया गया था । 


रोम को युद्धों में सफलता उसके युवकों के सैनिक शिष्टाचार तथा 
शारीरिक प्रशिक्षण के कारण हुयी | ईसा से पूर्व सन २६५ में सम्पूर्ण इटली रोम 
के आधीन आ गया। इसकी दूसरी शताब्दी के अन्त में कारथेज, स्पेन, मेडीटरे- 
नियन महाद्वीप, गौर का भाग, यूनान तथा एशिया माइनर ने रोम के सम्मुख 
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अपना सर नीचा कर दिया । ईसा के ३१ वर्ष पूर्व रोम का सामुज्य सारे मेडीटरे- 
नियन जगत पर था । रोम की सम्थता पर इस विजय का अत्यन्त महत्वपूर्ण 
प्रभाव पड़ा । अन्य देशों के सम्पर्क नें जो उससे कहीं अधिक विकसित थे रोम 
के निवासियों के दृष्टिकोण को विस्तृत कर दिया। धन ने दरिद्रता दूर की, 
विलासमय जीवन ने साधारण जीवन का स्थान लिया। दूसरे देशों से लाये हुये 
दासों ने नि:शुल्क सेवा की । अन्य देशों से सस्ते अनाज लाने के कारण कृषि की 
आवश्यकता नहीं रही । अधिक समय तक युद्ध की आवश्यकता ने एक स्थायी 

व्यवसायिक सेना स्थापित कर दी थी । 


संसार की एक प्रमुख शक्ति होने के कारण स्कूलों की आवश्यकता हुयी 
जहां नेता, प्रबन्धकर्त्ता, वक्ता आदि उत्पन्न किये जा सकें। घर ने अपनी इस 
शिक्षा का दायित्व इन संस्थाओं को सौंप दिया | यहां विशेष दास शिक्ष क, जो 
दूसरे देशों से लाये गये थे, शिक्षा प्रदान करते थे। प्रारम्भिक संस्थाओं में लिखना, 
पढ़ना तथा गिनती गणना सिखायी जाती थी। ग्रामर रकलों में यूनानी भाषा 
तथा यूतान और रोम के साहित्य सिखाये जाते थे । वाकपट्ता के स्कूलों में वाक- 
पटुता, रचनात्मक लिखना, नियम व व्यवस्था तथा दूसरे महत्वपूर्ण विषयों की 
शिक्षा होती थी । यद्यपि संगठन सिद्धान्त प्रणाली तथा शिक्षक सभी यूनानी 
थे तब भी संगीत तथा जिमनास्टिक रोम की शिक्षा के अनिवायं अंग नहीं बन 
सके जब कि यूनानी इन दोनों विषयों के बगैर शिक्षा को अपूर्ण मानते थे। प्रत्येक 
रोमन के लिये तैरना जानना आवश्यक था । 


साम्राज्य के अन्तिम दिनों में धती नागरिक विलासपूर्ण जीवन व्यतीत 
करने लगे थे | छोटे छोटे जागीरदार कमी का अनुभव करने छगे थे। इन 
कारणों से पहले की देश भक्ति तथा त्याग में शिथिछता आ गयी थी । फलस्वरूप 
राजनेतिक बुराइयां, घूस लेना, नागरिक स्वतंत्रता की क्षीणता हुई तथा कठोर 
मनमाना व्यवहार करने वाले समाट रोम में हो गये । 


साथ ही धामिक प्रभाव शक्तिहीन हो गया, अधिकतर स्त्री त्याग होने 
लगे तथा बालकों के जन्म में कमी होने लगी | रोम, संसार की एक प्रमुख शक्ति 
होते हुये भी इन कारणों से निर्बंछ हो गया । 





वेभव का पल्‍लवित होना, मानसिक प्रशिक्षण की आवश्यकता तथा 
व्यवसायिक सेना के कारण रोम की जनता की द्यारीरिक शिक्षा में जो रुचि थी 
उममें कमी आ गयी । इसी समय कुछ राष्ट्रीय खेल उत्पन्न हो रहे थे जिनसे 
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शारीरिक शिक्षा को कोई विशेष लाभ न था। उन खेलों में भाग लेने वालों के 
लिये वह बहुत भयानक हुआ करता था। इवका जनता पर बहुत बुरा प्रभाव 
पड़ा | ये खेल सरकस तथा ऐम्पीथियेटर के थे । 


सरकस एक २००० फुट रूम्बा तथा ६०० फुट चौड़ा क्षेत्र था जहाँ 
२००,००० दर्शक बैठ सकते थे । इसके अन्दर चारों ओर एक छोटी दीवाल 
होती थी जिसे सपीना कहते थे | इसी गोलाई में रथ दौड़ होती थी । भाग लेने 
वाले सपीना के ४०० फुट की दूरी पर खड़े होते थे। प्रत्येक रथ में चार 
घोड़े होते थे । यह दौड़ तेजी से नहीं होती थी किन्तु अत्यन्त भयानक तथा 
उत्तेजनात्मक हुआ करती थी । दो से चार मील तक की दौड़ होती थी । दौड़ में 
किसी प्रकार की गलती के लिये कोई दण्ड नहीं था। कभी भी ऐसी दौड़ नहीं 
होती थी जिसमें कोई मृत्यु न हो । जनता जीतने वालों के उपर बाज्ञी लगाती 
थी । 


ग्लाडिटोरियल कमबेट्स प्रदर्शनी ऐम्पीशियेटर में हुआ करते थे। यह 
बहुत हानिकारक सिद्ध हुए इसमें दास या कुकर्मी व्यक्ति किसी व्यक्ति या हिंसक 
जानवर के साथ लड़ते थे। इसका अन्त प्रतिद्वन्दियों में से किसी एक की मृत्यु के 
पश्चात ही होता था। लड़ने वालों को प्रशिक्षित किया जाता था । इसके लिये 
स्कूल भी खोले गये थे जहां दास इस व्यवसाय के छिये प्रशिक्षित किये जाते थे । 
इन स्कूलों को सावंजनिक धन से आथिक सहायता दी जाती थी । रोम में ऐसे 
चार स्कूल थे। सम्राट कालिगुला के स्कूल में २०,००० ग्छाडिटोरियल कम्बैट्स 
में भाग लेने वाले प्रशिक्षण प्राप्त कर रहे थे। इस खेल के लिये सम्राट सदा 
नयी नयी रीतियां तथा भिन्न भिन्न प्रकार के जंगली जानवर ढूंढ़ते थे । भाग लेने 
वाले यदि दास या कुकर्मी होते थे तो उन्हे विजय उपराब्त स्वतंत्र कर दिया जाता 
था। यदि व्यक्ति स्वतंत्र होता था तो उसे बहुत धन दिया जाता था। डायओ- 
सियस एक स्पेन का रहने वाला था जिसने ४,२५७ दौड़ में भाग लिया था, 
१४६२ बार विजयी हुआ तथा २४ वर्ष में १२,६००,००० रुपये के बराबर धन 
प्राप्त किया । 


थरमें या स्‍्तान तथा तैरने के स्थान रोम के निवासियों के द्वारा 
मनोरंजन के लिए बहुत प्रयुक्त किए जाते थे। धन तथा आराम के बढ़ने के 
कारण सरकार ने एक ही अत्यन्त सुन्दर सावंजनिक झतान करने का स्थान 
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बनवाया। एक समय में ७०० सरकारी स्तान करने के स्थान थे । डायओक्लेटियन 
के 'थरमें में एक साथ १६०० व्यक्ति स्तान कर सकते'थे तथा काराकाला के “थरमें' 
में ३२०० । इनकी तुलना बहुत कुछ यूनाव के जिमनेजियम से की जा सकती है । 
स्तान करने की सुविधायें निशुल्क प्राप्त की जाती थीं किन्तु कभी ६ पैसे के 
बराबर प्रवेश शुल्क ले लिया जाता था | पोम्पे शहर के 'थरमें' की बहुत ही अच्छी 
तरह देख भाल की जाती थी। प्रत्येक थरमें में भिन्न भिन्न प्रकार की सुविधायें 
प्राप्त थीं। बड़े बड़े थरमें में एक पालेस्ट्रा, स्तान करने के लिये खुला हुआ 
तालाब, खेल खेलने का स्थान, एक बड़ा स्थान कपड़े बदलने के लिये जहां दासों 
की सेवा उपलब्ध थी, तेल लगाने का स्थान, गर्म वाष्प का स्थान, गर्म तथा उठंडे 
पानी का स्थान, पुस्तकालय, विश्वाम करने का स्थान, बैठक, कला प्रदर्शनी तथा 
भोजन करने का स्थान हुआ करता था । थरमें निजी तथा सरकार के भी होते 
थे। थरमसें में स्त्रियों तथा पुरुषों के लिये भिन्न भिन्न स्थान होते थे । 


रोम के खेलों में यूनात के जिमनास्टिक को लाने के लिये कितनी बार 
चेष्टा की गयी किन्तु प्रयास असफल रहा । ईसा के १८६ वर्ष पूर्व प्रथम बार 
रोम में यूनान के खेल प्रदर्शित हुये । किन्तु वे सर्वप्रिय नहीं हुये । सम्राट नेरो ने 
एक जिमनेजियम बनवाया था और नेरोनियन खेलों की स्थापता की जिसमें 
ऐथेलेटिक्स भी था। सम्राट थियडोसियस के द्वारा ओलूम्पिक खेलों का अन्त 
कर दिया गया तथा शारीरिक शिक्षा अनिवार्य नहीं रही। इन संस्थाओं की 
सम्पूर्ण लिखित बातें यूनानी भाषा में थों। खिलाड़ी तथा सिखाने वाले यूनानी 
थे। रोम के निवासी केवल दर्शक थे जो उत्सुकता के कारण तथा विदेशियों को 
अपने खेल में लीन देखने के लिये उपस्थित हुआ करते थे । 


प्राचीच समय में रोम के महत्वपूर्ण तथा गौरवशाली परिवार के पृत्र 
धामिक तथा सैनिक नृत्य, सार्वजनिक स्थानों में करते थे । रोम के वैभवकाल में 
किसी प्रकार का नृत्य एक नीचतापूर्ण कार्य समझा जाता था। रोम के जेवनारों 
के समय व्यवसायिक नृत्यकार तथा दास नृत्य करते थे जो अधिकतर लड़कियां 
हुआ करती थीं। थियेटरों में 'वैनटोमिमिक' नृत्य, जिसमें देवताओं के प्रेम 
कहानियों का वर्णन किया गया था, सभी के द्वारा सराहा जाता था। रोम ने 
नृत्य को ऊंचा करने के लिये कभी भी कुछ नहीं किया। 


स्वास्थ्य जिमनास्टिक रोम में बहुत लोकप्रिय हुआ । ईसा के पूर्व पांचवी 
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शताब्दी से कुछ यूनानी भोजन तथा व्यायाम का शरीर पर क्‍या प्रभाव पड़ता है 
इसका अध्ययन कर रहे थे । चिकित्सा की सहायता के लिये लोगों ने इधर ध्यान 
दिया था। भोजन में कमी, हलका व्यायाम तथा स्नान इस पद्धति के कार्यक्रम 
में था। गालेन ने शरीर विकास में व्यायाम के प्रभाव के विषय में लिखा था| 


रोम के छोग यूनानियों की तरह हाकी के प्रकार का कोई खेल खेलते थे 
और सौकर भी खेलते थे । दो गेन्द एक साथ फेंकने और दूसरे के द्वारा दोनों 
को एक साथ पकड़ने का खेल बहुत लोक प्रिय था । 


रे 


सध्यकाल 


मध्यकाल के आरम्भ में रोम एक भ्रष्ट समाज हो गया था। एक 
समय का बड़ा शक्तिशाली साम्राज्य शीघ्रता से पतन की ओर जा रहा था। ईसा 
के चोथी तथा पांचवी शताब्दी से रोम के समाज के प्रत्येक खंड में बुराई आ 
गयी थी । जनसंख्या में घोर कमी होती जा रही थी । अनगिनत विवाह विच्छेद, 
विवाह में कमी, तथा ग्लाडिटोरियल खेल के कारण पुरुष शक्ति का नाश हो गया । 
आर्थिक स्थिति भी पतन की ओर शीघ्रता से जा रही थी । दास प्रथा के कारण 
लोग आलसी हो गये थे और लोगों को किसी व्यवसाय या व्यापार में रुचि तथा 
अभ्यास नहीं रहा | वे छोग जिनसे कर लिया जाता था उनकी बहुत कमी होगई 
थी । धनवान लोगों की विछासता तथा बिना सोचे समझे व्यय करने की आदत, 
साथ ही लोगों को अनाज बांटने की प्रथा के कारण वे न केवल आलसी बल्कि 
दरिद्र भी हो गये । इन सब कारणों से रोम का पतन होना अवश्यमभावी था। 
रोम के शिष्टाचार का भी ह्वास हुआ । 


ऐसी दशा में उत्तरी यूरोप से 'टयुटेनिक बारबेरियन्स' ने रोम पर 
आक्रमण किया ओर उनके गिरते हुये साम्राज्य के नाश करने में सहायक हो 
गये । रोम की एकता भंग हो गयी क्योंकि ये आक्रमणकारी इतनी उच्च संस्कृति 
तथा बुद्धि के नहीं थे कि ऐसे विद्ञाक साम्राज्य को सम्भाल सकते । लोग भय के 
कारण हार मान कर जो शक्तिशाली थे उनकी शरण में बचाव के लिये चले 
गये। सम्पूर्ण यूरोप में छोटे छोटे किले बन गये, युद्ध बड़ो लोगों का व्यवसाय 
बन गया तथा निर्वत जनता ने दासत्व अपना लिया । व्यापार, वाणिज्य, शिक्षा 
उच्च संस्कृति आदि आंखों से ओझल हो गई। मनुष्य पुनः प्राचीन गोत्र के 
जीवन में परिवर्तित हो गये “ ईसवी सन्‌ ४७६ तक रोम साम्राज्य का ध्वन्स हो 
चुका था। उच्च कोटि की सम्यता के केन्द्र में अन्धकार का सर्वत्र राज्य हो 
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गया । मध्यकाल के इतिहास का यह भाग “अंधकारकाल' के नाम से घोषित किया 
जाता है जो शताब्दियों तक रहा । 


ट्युटोनिक बारबेरियन्स के आक्रमण के कारण यूरोप में केन्द्र संचालित 
राज्य असम्भव हो गया तथा इसके स्थान पर जागीरदारी प्रथा का आरम्भ 
हुआ । यह प्रथा शाल॑मेन के दादा चालंस माटल के द्वारा स्थापित की गयी 
थी । अच्छे सैनिकों की सेवा प्राप्त करने के लिये उन्हें कुछ भूमि दे रखी थी । इसे 
वे अपना तो नही सकते थे किन्तु इसकी आमदनी उनकी होती थी । इसके स्थान 
में राजनैतिक तथा सैनिक सेवा वे अपने स्वामी को देते थे । 


जिस समय रोम अपने राजनैतिक तथा सेनिक शक्ति के शिखर पर था 
उसी समय यीशु मसीह का जन्म हुआ । इसी समय आंतरिक मतभेद तथा पतन 
के चिन्ह दृष्टिपात हो रहे थे। रोम की देश भक्ति, वीरता तथा देश सेवा का 
अर्थ वह नहीं रहा जो किसी समय था। निम्न श्रेणियों के लोगों के लिये किसी 
प्रकार की आत्मिक शक्ति दिखायी नहीं देती थी जिसके द्वारा उन्हें शान्ति मिले 
तथा जीवन अर्थमय ज्ञात हो सके । कोई भी नियम या शक्ति ऐसी नहीं थी जो 
धनी लोंगों के मनचाहे गलत व्यवहारों पर रोक लगा सके । 


ऐसी अवस्था में मसीही विचार तथा जीवन के प्रचार से अत्यन्त प्रोत्सा- 
हंन मिला। दूसरे दर्शनों से भिन्न मसीही धर्म वास्तविक, दृढ़ एवं निश्चितरूप में 
जनता को दिया गया जो उनके भावनात्मक जीवन को अति सरल तथा सुन्दर 
मालूम हुआ । धामिक आदर ं प्राप्त करने के लिये जीवन में प्रेम, आपस में एक 
दूसरे के लिये सहानुभूति तथा अनन्तकाल के लिये प्रतिफल की शिक्षा प्रत्येक के 
समझ में सरकृता से आ गयी । मसीही सिद्धान्त ने उन लोगों के हृदय में, जो 
समाज के द्वारा बहुत दिनों से पद दलित थे, एक नया स्थान स्थापित किया । 
प्रत्येक प्राणी ईश्वर के सम्मुख बराबर है, इस विश्वास ने निम्न श्रेणी के लोगों के 
विचारों में एक क्रान्ति उत्पन्न कर दी थी। अब वह भी अपने जीवन को 
महत्वपूर्ण समझने लगे थे । इन भावनाओं के कारण दासत्व 
प्रथा का अन्त हो गया । ईसाई धर्म ने बड़े वेग से उन्नति की। इस समय के 
ईसाई धर्मावरम्बियों के उत्ताप तथा शिष्टाचारपूर्ण जीवन के कारण इस 
धर्म ने प्रगति की और तेजी से प्रग बढ़ाये । 
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चर्च या मसीही मंडली जो मसीही धर्म के प्रचार तथा सुरक्षा के लिये 
स्थापित की गयी, दक्षिणी रोमन साम्राज्य पर छा गयी और समाज के रग रग 
में प्रवेश कर गयी । जो आक्रमण देश न सम्भाल सका वह मसीही धर्म ने 
सम्भाल लिया क्‍योंकि इसके द्वारा बारबेरियन्स तथा रोमन्स दोनों ही के जीवन 
प्रभावित हुये । ऐसे समय में जब छोटे छोटे राज्य आपस में अपने को स्थापित 
करने के लिये लड़ भिड़ रहे थे, चर्च एक अच्तराष्ट्रीय शक्ति बन चुका था 
जिसके हाथ में पर्याप्त राजकीय तथा आत्मिक सामथ्ये था । 


मध्यकाल में कुलीन युवक के सम्मुख दो मार्ग थे जिन्हें वह अपने भविष्य 
के लिये चुन सकता था | एक धर्म, दूसरी वीरता । 


वीरता या शीवहरी 


जागीरदारी की प्रथा के कारण श्रेष्ठ भूमिधर लौड़े या स्वामी बन जाता 
था । जो उसकी रक्षा प्राप्त करते थे वे वासल्स' या दास कहलाते थे। स्वामी 
के दास उसकी सेवा के लिये नाइटहुड का प्रशिक्षण प्राप्त करते थे । अधिकांश 
जनता जिन्हें भूमि प्राप्त नहीं थी वे दासों या जागीरदारों के सेवक हो गये। 
समाज तीन भागों में विभाजित हो गया, सेवक श्रम करने के लिये, पुरोहित प्रार्थना 
करने के लिये तथा 'नोबल्स' या लोड अपने दासों या वासल्स' के साथ युद्ध 
तथा राज्य काये चलाने के लिये स्थापित हो गये। एक फ्युडलू' सेना में 
एक लोड या अनेक लछौड उनके वासल्स' या “वासल्स' के वासल्स' 
होते थे । 


'नाइटहुड” के प्रशिक्षण के लिये शारीरिक तथा सैनिक आवश्यकता थी । 
'नोबल्स” को महल की रीतियों तथा शिष्टाचार का ज्ञान होना आवश्यक था। 
साथ ही जीवन को क्रियाशीलरूप में तथा आनन्द से बिताने का ज्ञान भी जरूरी 
था। सातवें वर्ष में बालक अपने पिता के 'लौडे' या स्वामी के पांस चला जाता 
था ओर वहीं रहता था | वहां वह राज्य दरबार की महिलाओं की सेवा करता 
था और आधारभूत घामिक रीति तथा कार्यो का अध्ययन करता था ।। उसका 
प्रशिक्षण किसी महिला के हाथ में होता था । इस स्थिति में वह 'पेज” कहलाता 
था। संगीत, नृत्य सही वस्त्र धारण करना, शिष्टाचार आदि की शिक्षा दी 
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से मंगाये जाते थे । इनके पालने तथा प्रशिक्षण में बहुत समय तथा धन लगता 
था मध्यकालीन राज्य दरबार में इन पक्षियों की चर्चा एक मुख्य विषय 


होता था । 


जैसे जेसे समाज संगठित होता गया वैसे वैसे शारीरिक शिक्षा, सामान्य 
शिक्षा प्रणाली के अन्तर्गत आती गयी। घोर कठिन परिश्रम जो एक समय का 
घ्येय था वह भी सरलता की ओर झुका । 


'फियुडल' प्रणाली, के अन्तर्गत केवल नोबल्स के बालक ही सैनिक शिक्षा 
प्राप्त करते थे । समाज के सब लोग कुश्ती, दौड़, भिन्न भिन्न प्रकार के गेंद के 
खेल, ऊची तथा लम्बी कूद, जाऊसटिंग आदि में रुचि छेते थे। नृत्य के कई एक 
प्रकार थे और यह बहुत लोकप्रिय था। 


मध्यकालीन टूरनामेन्ट की उत्पत्ति फ्रान्स में दसवीं शताब्दी में हुयी । 
इगलेण्ड तथा जमनी में ११ से शैश५वीं शताब्दी में फैल गयी। प्रारम्भिक 
'ट्रनामेन्ट' सैनिक व्यायाम से कुछ भिन्न थे। उसमें भाग लेने वालों की सुरक्षा 
के नियम थे । दो नाइट आपस में मर्यादा के लिये इसमें भाग ले सकते थे। 
बहुघा दर्शक तथा प्रतिइन्दी भूछ जाते थे कि वह केवल एक खेल था और मृत्यु 
तक लड़ते रहते थे। 'जेऊस्ट' दो नाइट्स के बीच की प्रतियोगिता थी। वे एक 
दूसरे पर भाझा चलाते थे और दूसरे की ढाल पर निशाना लगाते थे । 


सेवक, दास तथा निम्नवर्ग की जनता के लिये जीवन संघर्ष और कठिनाई 
से भरा था। साधारण आवश्यकताओं की पूति भी कठिन परिश्रम तथा अनेक 
दुखों का सामता करने के बाद होती थी। मनोरंजन उनके जीवन में नहीं के 
बराबर था। स्वामी के प्रति उत्तरदायित्व उनके लिये एक भार था। मध्यकाल 
में अनेक ऐसे प्रभाव थे जिनके कारण “फ्यूडलिजम' या जागीरदारी का पतन 
हुआ । बारूद के आविष्कार ने नाइट के व्यवसाय को एक नीचा स्थान दिया। 
वाणिज्य, व्यापार, शहरों की प्रगति तथा समाज में एक नये वर्ग के स्थापित होने 
से जागीरदारों को और घकका लगा। 





ग्यारहवीं, बारहवीं तथा तेरहवीं शताब्दी में धाभिक युद्ध 'क्रसेड्स” के 
कारण ग्रामीण आन्दोलन की जागृति इस समय के सामाजिक परिवर्तन में विशेष 
स्थान रखती है। इस धामिक युद्ध के कारण जो मसीही विदश्वासियों ने धर्म की 
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रक्षा के लिये अविश्वासियों से किया था,पूर्व तथा पश्चिम में व्यापार प्रोत्साहित 
किया । यूरोप की लोग पूर्व की श्रेष्ठ सभ्यता से प्रभावित हुये आविष्कार तथा अनु- 
संबान के निमित्त खोज करने की भावना जागृत हुयी । वस्तु लेन देन के स्थान पर 
मुद्रा प्रचलन मे व्यापार को उन्नति दी । दस्तकारी सर्वप्रिय हुयी और इसकी प्रगति 
के लिये संयुक्त संस्थायें बन गयीं शहर तथा नगर बढ़ने लगे । समाज में एक 
मध्यस्थ या व्यापारी वर्ग उत्पन्न हुआ । इस नये बर्ग के लोगों के पास व्यक्तिगत 
धन था । उन्हे आथिक शक्ति प्राप्त हुयी जिससे उनकी राजनेतिक तथा सामा- 
जिक अधिकार की लालसा बढ़ी । अपने चातुर्य से उन्होंने अपने को इतना 
दृढ़ कर लिया कि स्वराज्य प्राप्त कर लिया | ऐसे समाज के बालकों के लिये 
एक नयी शिक्षा की आवश्यकता हुयी । 


तेरहवीं शताब्दी में चर्च अपनी राजनैतिक तथा धामिक शक्ति के शिखर 
पर था । जो उसके विरोधी थे वे दबाये जाते थे और राजनैतिक शक्तियाँ जो 
कार्यान्वित हुयीं उन्होंने सुधार का बीज बो दिया तथा प्रजातांत्रिक विचार 
उत्पन्न हुये। दस्तकारी के कारण औद्योगिक प्रशिक्षण की नींव पड़ी जो सवंदा 
से थी किन्तु जिसकी आवश्यकता पर इससे पहले इतना बल नहीं दिया गया 
था । खेल तथा स्पोर्ट्स समाज के जीवन में ही मिश्रित था। यह कोई शिक्षा का 
विशेष फल नहीं था । सनिक शिक्षा के कारण शारीरिक शिक्षा हो जाती थी । 
शान्ति के समय क्र स्पोर्टस आदि में भाग लिया जाता था। 


मसोही विचार का प्रभाव 


रोम के पतन के समय वहां का समाज अशिष्ट था। एक नये संगठन तथा 
ईश्वरीय ज्ञान की स्थापना हुयी । यह नया धर्म मसीही धर्म था । इस धर्म के 
अनुयायी रोम के देवताओं तथा सम्राट की पूजा नहीं करते थे सकेस तथा दूसरे 
खेलों में भाग नहीं लेते थे। उनका धमं था सभी से प्रेम भाव रखना तथा शत्रुओं 
को क्षमा करता । अतएवं उनके लिये युद्ध करना धर्म के विरुद्ध था। मसीह के प्रति 


श्रद्धा सर्वप्रमुख थी और उसके लिये प्राण देना एक सरल तथा प्रसन्नता का कार्य 
था। 


उनकी शिक्षा थी कि, सांसारिक वस्तुयें ईश्वरीय देन नहीं हैं। इस 
जीवन के परचात अनन्तकाल का जीवन तथा सुख जिसका इस धमं ने प्रचार किया 
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उसके कारण संसार का आनन्द तथा स्थिति तुच्छ समझी जाने लगी | पददलित 
लोगों के लिये यह एक प्रकार की स्वतंत्रता तथा नया जीवन था । इस विचार ने 
कि सब प्राणी ईद्वर के सम्मुख बराबर हैं एक नयी जागृति उत्पन्न कर दी । 
मनुष्य आपस में बराबर तथा एक दूसरे को भाई समान मानते थे । 


मसीही शिक्षा का ध्येय था कि बालक ईइवर की इच्छा के अनुसार एक 
सचरित्र जीवन व्यतीत करना सीखे । मसीही धर्म, धामिक जागृति पर विशेष 
बल देता था । 


प्रारम्भिक मध्यकाल में एक धामिक तथा शिष्टाचारपूर्ण जागृति की 
आवश्यकता थी । चर्च ने अपनी शक्ति इस ओर रूगायी । रोम के पतित निवा- 
सियों तथा युद्धप्रिय ट्युटोनियनस को मसीही धर्म के गुणों को अपनाने की 
शिक्षा देना कोई सरल विषय नहीं था। अधिकतर मसीही विश्वास के लोग 
शारीरिक शिक्षा के विरुद्ध थे। कुछ .धर्मं के पंडित (॥760]027878$) जो 
यूनानी दर्शन को मसीही विचार से मिलाना चाहते थे उन्होंने व्यायाम खेल तथा 
स्पोट् स॒ में स्वास्थ्य लाभ देखे, कुछ लोगों ने पंडितों के इस विचार का विरोध 
किया । इनके विरुद्ध विचार होने के कारण थे; रोमन खेलों का गिरा हुआ 
चरित्र, रोम निवासियों के सभी कार्यो का सूर्तिपुजक धर्मों से सम्बन्ध तथा 
शरीर को बुरा समझना। खेलों का सम्बन्ध बहुत कुछ सम्राट पूजा से भी था। 
दर्शक के रूप में उपस्थिति का अर्थ सम्राट को तथा उसके स्थान को मान्यता 
देना था । अपने जीवन में मसीह को छोड़ और किसी को वे ऊचा स्थान 
नहीं दे सकते थे । उत्सव भी देवताओं के सम्मान में हुआ करतें थे वह भी 
मसीही धामिक भावनाओं के विरुद्ध था मसीही धर्म वैराग्यपूर्ण विचारों का था जहाँ 
शरीर को बुरा समझा जाता था । शरीर को पाप का साधन समझा जाने लगा 
था। पाप से छुटकारा पाने के लिये शरीर से छुटकारा पाना आवश्यक था अतएव 
शरीर को जितना कष्ट दिया जा सके उतना ही आत्मा के लिये उत्तम होगा 
क्योंकि इस तरह शरीर का प्रभाव आत्मा पर नहीं होगा। जहाँ शरीर 


के प्रति यह भावना थी वहाँ शारीरिक शिक्षा की कोई आवश्यकता नहीं 
मालम हुयी । का 


जब पूर्व के लछोगों ने, जैसे मिस्र तथा सीरिया ने, मसीही धर्म को 
अपनाया तब तक यह विश्वास दृढ़ हो चुका था कि वह सांसारिक वस्तुएँ जो 


[ १४८ | 


प्रसन्नता देतीं हैं वह पतन की ओर ले जाने वालीं हैं। मध्यकालीन मसीही धर्म 
का मुख्य ध्येय वैराग्य था। पूर्वी धर्मों का विशेष ध्येय सन्‍यास ही रहा है और 
इस विचांर में, कि सन्‍्यासी जीवन ही श्रेष्ठ है, कोई मतभेद नहीं था । सन्यासी, 
संसार के पाप से बचने के लिए गरुफाओं में शरण लेते थे। उनका जीवन ब्रत, 
प्रार्थना तथा ध्यान में व्यतीत होता था । जो इनमें से अधिक कट्टर थे वे अपने 
शरीर को भिन्न भिन्न प्रकार से दुःख देते थे ।वे शरीर को मारते पीठते थे, 
दरीर पर भारी बोचन्न लादते थे, या काँटों पर लेटते थे। कठिन से कठिन तपस्या 
की रीति वे सदैव निकालने में व्यस्त रहते थे । 


मसीही धर्म के स्थापित होने के पश्चात मसीही स्कूलों का स्थापित 
होना निश्चित था जहाँ धर्म की बातें सिखाना आवश्यक था। जैसे जैसे मसीही 
धर्मावकम्बियों की संख्या में वृद्धि हुयी वैसे वेसे नये मसीही स्कूल स्थापित होते 
गए । एक समय ऐसा आया कि ये स्कूल परिचिमी संसार में शिक्षा के केन्द्र हो गये । 
ये सन्‍्यासी मॉंक्स कहे जाते थे और इसी से मोनास्टिसिजम तथा मोनास्टिक 
स्कूल शब्द प्राप्त हुये हैं। ये मोनास्ट्री स्कूल छठवें से बारहवीं ई० तक शिक्षा के 
विशेष केन्द्र थे । इसके प३चात काथीडरल स्कूलों की स्थापना हुयी जहाँ पर भी 
विशेष प्रकांर की उच्च शिक्षा दी जाती थी । इन स्कूलों में शारीरिक शिक्षा की 
कोई प्रथा नहीं थी । केवल प्रारम्भिक अवस्था में धामिक नृत्य की ही स्वतंत्रता 
दी गयी थी। 


कुछ धामिक विद्वानों ने धर्म के साथ शारीरिक शिक्षा का प्रचार 
किया था जिनमें क्लेमेन्ट आफ एलिकजेन्डिया भी थे । किन्तु परिचमी चर्च ने 
इसको स्वीकार नहीं किया । चर्च का विचार सार्वजनिक स्नान स्थानों, सार्व- 
जनिक खेलों तथा उत्सवों के विरुद्ध ही रहा। 


सन्‍्यासी प्रथा या मोनास्टिसिजम की स्थापना चर्च के - द्वारा विशेषरूप 
से नहीं हुई थी । इस प्रकार के वैराग्यपूर्ण विचार हिन्दू धमं, परशियन, मिस्र 
तथा यूनान के दर्शन के अवरूम्बियों के मध्य भी पाये जाते हैं । कहा जा सकता 
है कि इस प्रथा ने यहाँ से विशेष शक्ति प्राप्त की । 


.. समय की दशा के कारण मोनास्टिसिज्ञम को प्रोत्साहन मिला । यहाँ 
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के कुछ नियम थे जिससे 'मौन्क्स” सात घंटे परिश्रम करते, दो घंटे पढ़ते थे । 
सामाजिक सुधार पर भी बल दिया जाता था। 'मौन्कस' को आत्मिक खिलाड़ी 
कहा जाता है जो कठिन नियमों का पालन करता तथा कठिन से कठिन प्रशिक्षण 
पाता जिसते वह स्वंदा के जीवन का भागी हो सके । उसकी प्रतिज्ञा, दरिद्वता, 
पवित्रता, तथा आज्ञापालन की थी । परिवार तथा स्टेट से छुटकारा प्राप्त कर वह 
अपने को अपने आने वाले जीवन की तैयारी में लगाता था । 


अंधकार काल द्ारीरिक शिक्षा की दृष्टि से एक निःष्फल काल रहा है । 
परिश्रम के कारण शरीर अच्छी अवस्था में तथा स्वस्थ रहे होंगे। मोनास््रि 
ने केवल शारीरिक शिक्षा पर प्रतिबन्ध ही नहीं लगाया किन्तु बालक तथा 
युवकों के नेसमिक खेलने की प्रवृत्ति का बलपू्वेंक दमन किया । 


ट्युटोनिक बारबेरियन्स के द्वारा संस्क्ृतिक सभ्यता के ध्वंस करने के 
पदचात मोनास्ट्रि, चर्च तथा कुछ पुस्तकालय विद्या के विशेष धरोहर रहे । शता- 
ब्दियों तक मौन्क्‍्स ने सांस्कृतिक विद्या, समय की घटनाओं का इतिहास तथा 
लेखा रख कर, लेखकों के लेख की नकल करने के द्वारा बहुमूल्य सेवा प्रदान की 
है | यूनिवर्सिटी के खुलने के पूर्व मोनास्ट्रि स्कूल तथा कैथडिल स्कूलों में, जिसमें 
मौन्क्‍्स शिक्षक थे, शिक्षा की संस्थायें थी । यहाँ लिखना, पढ़ता, गिनती गिनना, 
जिनका घधामिक घ्येय था, सिखाया जाता था। मध्यकाल के किसी भी स्कूल 
में श।रीरिक शिक्षा का नाम तक भी नहीं था क्‍योंकि वह सभी कार्य सन्‍्यास 
प्रथा की दृष्टि में रख कर करते थे । 


बारहवीं सदी में बहुत सी यूनिवर्सिटियाँ हो गईं। इनमें विख्यात थी 
पेरिस, बोलोन तथा सालरिनो । ये धर्म तथा राजनैतिक प्रभावों से बिल्कुल 
स्वतंत्र थों। प्रत्येक आयु के हजारों विद्यार्थी शिक्षा ग्रहण करते थे। कितने ही 
एक से दूसरी यूनिवर्सिटी में किसी शिक्षक के कारण जाते थे । शारीरिक शिक्षा 
तथा स्पॉट्स उनके कार्यक्रम में नाममात्र को भी न था। अतएव विद्याथियों का 
अवकाश समय शराब, जुआ आदि में व्यतीत होता था । 


ट्यूटोनिक बारबेरियन्स के आने से अंधकार काल तो अवश्य हुआ किन्तु 
इतिहास वेत्ताओं का कहना है कि इनका आक्रमण संसार के लिये लाभदायक 
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सिद्ध हुआ क्योंकि इन्होंने अपना शक्तिशाली शरीर तथा स्वास्थ्य, आने वाली 
पीढ़ियों को दिया । इनके साधारण तथा परिश्रमी जीवन ने बलिए्ठ सन्तानें 
प्रदान कीं । संसार को रोम की अपेक्षा इस समय युवकों की आवश्यकता थी । 
आधुनिक सम्य देशों में कुछ देश पूर्ण रूप से उन्हीं के वंशज हैं तथा कुछ अंपूर्ण 
रूप से उनके वंशज कहे जा सकते हैं । 


८ 


जागृति 


मध्यकाल के लिये असम्य तथा अशिक्षित शब्दों का प्रयोग करके उसे 
साधारणतः तुच्छ दृष्टि से देखा जाता है। यह वास्तव में सच नहीं है क्योंकि 
उस समय की अपनी संस्कृति थी । प्रगति तथा जागृति के बीज, जो चौदहवीं 
तथा सत्तरहवीं शताब्दी के बीच, पूर्णछहप से खिले तथा फलित हुये, वे इसी समय 
बोये गये थे । यह पुनरावुद्धि या जागृति, जो यूरोप में हुयी, जिसे रीनेसान्स कहते 
हैं, बहुत सी घटनाओं के मिश्रण से सम्भव हो सकी थी । 


मध्यकाल में यूनिवर्सिटी ने यूरोप के ज्ञान की उच्नति में अपना पूरा 
सहयोग दिया किन्तु वे धामिक अंधकार को जिसने मनुष्यों के मस्तिष्क को पूरी 
तरह से जकड़ रखा था तोड़ नही सकी । इसके लिये दूसरी प्रभावशाली शक्तियों 
के सहयोग की आवश्यकता हुई जो उस विचार से, जिसके कारण संसार तथा 
शरीर का सम्बन्ध दुष्ट आत्मा से समझा जाता था, मुक्त कर सके तथा उन 
ईइवरीय ज्ञान के सिद्धान्तों के अधिकारों को निर्बल कर सके जो मनुष्यों के 
विचार तथा ध्यान, शताब्दियों से, भविष्य के आने वाले दण्ड तथा पारितोषिक 
की ओर केन्द्रित किये हुये थे तथा वर्तमान के स्थूल संसार की समस्याओं तथा 
उसके समाधान के लिये प्रत्येक प्रयास को शिथिल या विफल कर देते थे । 
मनुष्य को पृथ्वी पर उसके वास्तविक अधिकार अब तक प्राप्त नहीं हुये थे । 


मध्यकाल से आधुनिक काल में परिवर्तन छाने के यत्न में जो मुख्य 
घटनायें घटित हुयीं वे थीं, जागीरदारी के स्थान पर राजा का शासन आना, 
आपस में निजी लड़ाई न करके शांति का स्थापित होना, प्रादेशिक भावनाओं 
को भुलाकर राष्ट्रीय भावता को अपनाना, वस्तु के लेन देन का ब्यापार तथा 
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वाणिज्य में परिवर्तित होना, भौगोलिक अज्ञानता के पश्चात स्थान तथा देश 
ढूंढता तथा आविष्कार करना, संस्थाओं के महत्व से व्यक्तिगत महत्व की ओर 
ध्यान देता, अन्यविश्वास को अनुसन्धान में. बदलना, विचारों को अटल विश्वास 
का रूप देना, भविष्य की तैयारी को वर्तमान के आनन्द में तथा हाथ के लिखे 
हुये प्चों को किताबों की छपाई में परिवर्तित करना आदि । 


विद्या तथा ज्ञान की जागृति में यूनानी तथा रोम के साहित्यों तथा 
पुरानी सभ्यता के लेखों के अध्ययन ने परिचमी देशों के जीवन तथा संस्कृति 
को एक नयी दिशा प्रदान की । पुराने साहित्यों, दर्शत तथा कला के विषय पढ़ने 
से लोगों को सन्तोष प्राप्त हुआ । धर्म युद्ध में भाग लेने से पूर्वी देशों ने चमत्कार 
का अनुभव, अनजान व्यक्तियों से भेंठ, नये विचार तथा सुलूभ व्यापार की सम्भाव- 
नाओं में घोर आर्थिक क्रांति तथा ज्ञानपूर्ण क्रियाओं को उत्तेजित किया । 





समाज, जो व्यक्तिगत जीवन को प्रोत्साहित करता था और वतंमान 
जीवन के मुल्य को उचित स्थान देकर शरीर की रक्षा तथा विकास की ओर 
ध्यान देता था, वह एक महत्वपूर्ण संस्था बन गया । जब दह्यूमनिस्टा (मनुष्यत्व 
के प्रभुत्व को मानने वाले) ने रोम तथा यूनान की सभ्यता का आविष्कार किया 
तो शरीर के प्रति उनके श्रेष्ठ विचारों से अत्यन्त ही प्रभावित हुये । अतएव प्राय: 
प्रत्येक ह्य मनिस्ट लेखक ने शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता पर लिखा । 


जागृति काल ने यूरोप में माध्यमिक शिक्षा का प्रचार किया। जर्मन 
जिमनेजियम, फ्रान्स की लायसी तथा अंग्रेजों की एकाडमी इसी समय स्थापित 


हुई । 





पन्‍्द्रहवीं शताब्दी में प्रथम हा मनिस्ट शिक्षकों ने उत्तरी इटली में शिक्षा 
देनी आरम्भ की थी। 


इटली के प्रसिद्ध ह्म मनिस्ट विटोरिनों डा फेलट्रा (१३७८-१४४६) का, 

संसार प्राचीन शिक्षा के लिये आभारी है। ये एक अत्यन्त सफल तथा अनुराग- 
पूंगें शिक्षक थे । उत्तकी शिक्षा का विशेष विषय लेटिन, यूनानी तथा प्राचीन वस्तु 
विद्या थी । शिक्षा का ध्येय प्राचीन साहित्य का सही अध्ययन तथा इन विदेशी 

भाषाओं को प्रवीणता से बोलना था। नाइट बनने के लिए जो शिक्षा दी 
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जाती थी उस शिक्षा का बहुत प्रचछन था, अतएवं विटोरिनों का अपने स्कूल में 
नाइट की शिक्षा की कुछ विशेषताओं को सम्मिलित करना आवश्यक था । स्कूल 
के सहायक शिक्षक नृत्य, घोड़ा चढ़ना, बनैठी, तैरने, व्यागम, कुछती, दौड़ , 
कूदना, तीर घधनुषविद्या, गेन्द के खेल, आखेट, मछली मारने तथा झूठी लड़ाई 


के अभ्यस्त एवं विशेषज्ञ होते थे। खुली हवा के जीवन तथा खाने पीने 
में संयम के वे दृढ़ प्रचारक थे । 


इस प्रकार विटोरिनों ने शारीरिक शिक्षा को मानसिक शिक्षा के साथ 
मिला कर प्रत्येक शिक्षार्थी के लिये उसे सुलभ कर दिया । विटोरिनों ने यूनान के 
व्यक्ति के सम्पूर्ण एवं सर्वांगीण विकास के ध्येय को पुनः शिक्षा का ध्येय निर्धारित 
किया। इनके विचार से इनके समकालीन हा मनिस्ट विद्वान छीओन 
अलबर्टी, ऐनियास सायलवियस, पिक्कोलोमिनी आदि सब सहमत थे । 


हा मनिस्ट चाहते थे कि युवक शरीर तथा स्वास्थ्य में उत्तम हों तथा 
उनमें तीन बुद्धि हो, जो नागरिक होकर प्रौढ़ जीवन के कार्यों में भाग ले सकें । 
शिष्टाचार का एक निर्धारित नियम हो जिसे समाज से मान्यता प्राप्त हो अस्त्र- 
शस्त्र में निपुण हों, विद्वान हों, सुन्दरता के प्रशंसक हों, एक वीर, साहसी, आदर 
पत्कार देते वाछ्ा खरा, सुशील तथा मर्यादा पूर्ण व्यवहार करने वारा हो । 





चर्च तथा अन्य संस्थाओं ने जो धर्म से सम्बन्धित नहीं थे, दोनों ने, 
शारीरिक शिक्षा के सैनिक उद्धेश्य को प्रोत्साहित किया । सभी शिक्षकों कः 
विचार था कि तीव्र मानसिक क्रियाओं के साथ खेल एवं व्यायाम, विश्राम तथा 
मानसिक थकान को दूर करने के साधत, अवद्य होने चाहियें । 


हू मनिस्टिक स्कूल का संगठन अनौपचारिक था | क्रिय्ना का रूप तथा उसमें 
सम्मिलित होने की मात्रा व्यक्ति की आवश्यकताओं पर निर्भर हुआ करती थी । 


बहुधा लड़के तथा लड़कियाँ एक ही साथ पढ़ाए जातेथे और शिक्षा प्रणाली 
भी एक सी ही होती थी । 


विटोरिनो प्रथम स्कूल शिक्षक थे जो इस निष्कर्ष पर पहुचे कि शिक्षा 
प्रहंण करने की योग्यता बहुत कुछ शारीरिक स्वास्थ्य तथा दशा पर निर्भर 


करती है। बे कक्षा में सदा थोड़े विद्यार्थी रखना चाहते ये तथा कार्यक्रम उनकी 
योग्यता के अनुसार रखते थे । 


[ ईद ]. 


पड़ आ तथा फ्लोरेन्स के पीयेट्रो बरगेरियो (१३४९-१४२८) ने अपने 
एक शिक्षा सम्बन्धी लेख में चरित्र शिक्षा, विस्तृत अध्ययन्त, शारीरिक व्यायाम 


तथा युद्ध के चातुरय्य में प्रशिक्षण तथा अन्त में मनोरंजन के विषय पर अपने उच्च 
विचार प्रकट किये हैं । 


पेटराकी प्रथम आधुनिक विद्वान था जिसने हा मनिजम की आत्मा पर 
प्रकाश डाला। प्राचीन सर्वांगीण उदार शिक्षा के लक्ष्य को समझकर तकंशास्त्र 
तथा दर्शन को उनके साथ संयुक्त कर उसने जाग्रृति के आन्दोलन को बढ़ाया । 


पेटरस पौलस', बरगेरियस क्‍ (१३४९--१४२० ) ने पेटराक के आरम्भ 
किये गए कार्य को अपने हाथ में लिया । उसकी शिक्षा पर छिखी हुई पत्रिका 
'औन गुड मोरलूस एण्ड लिबरल स्टडीज' बहुत लोक प्रिय थी । 


लिओने बाटिस्टठा अल्बरठी ने जो एक कवि, कलाकार, दाशंनिक, 
संगीतकार तथा शिल्पकार था, लिखा था “औन दि क्योर आफ दि फंमिली' 


माफिओ वेगिओं (१४०७-१४५८) जो एक विद्वान कवि था और बाद 
में चर्च की सेवा करने लगा था, उसने पन्रहवीं शताब्दी के विख्यात शिक्षा संबंधी 
विषयों पर अधिकता से लिखा। 


गीरोलामो कारडानो (१५०१-१५७६) जिसने पावीया तथा पडुआ में 
शिक्षा प्राप्त की, फ्रान्स, इंग्लैंड, स्काटलैंड, निदरलंड तथा जमे॑नी में भ्रमण 
किया, चिकित्सा में डाक्ट्रेट पायी । उसने अपनी जीवनी में अपने दौड़ने, कूदने, 
घुड़सवारी, तैरने आदि के बारे में लिखा । उसने 'केयर आफ हेल्‍थ पर एक 
अत्यन्त ही उत्तम पुस्तक लिखी थी । 


जम॑ती में मादित लूथर (१४८३-१५४६) ने शारीरिक व्यायाम के 
आत्मिक तथा मत्तोरंजन के मूल्य की घोषणा की । 


उलरिक ज्वींगली (१४८५१-१५३१) ने जो स्वीटजरलैंड का एक 
सुधारक था, भोजन, कपड़े , दौड़ना, कूदना, पत्थर फेंकना, कुश्ती, बनैंठी आदि 


शारीरिक शक्ति तथा चातुर्य पर तथा सैनिक प्रशिक्षण पर विशेष बहू 
दिया । 


[ १६५ | 


जोआकिसम केमेरेरियस ने जो लाइपजीग यूनिवासिटी में शिक्षक था 
शारीरिक व्यायाम पर एक छोटा लेख लिखा जिसमें उसते विभिन्न प्रकार की 
शारीरिक क्रियाओं की विशेषताएं तथा लाभ बताये । 


फ़रान्कोइस रावेले सनन्‍्यासी, चिकित्सक तथा हास्य लेखक के “गरमगन्दुआ' 
'पेन्टाग्रु एल' नावेल में शिक्षा के प्रति ऋन्तिकारी भावनायें प्रेकट की गयी हैं । 


फ़ान्स के सिकायेल डी सोनटेव ने बालकों की शिक्षा के विषय पर 
लिखते हुये लिखा है कि यदि शरीर की सहायता न हो तो आत्मा पर बड़ा बोझ 
पड़ेगा | व्यायाम, मनोरंजन, दोड़, कुश्ती, संगीत, नृत्य, आखेट तथा घुड़सवारी 
आदि हमारे अध्ययन के विशेष भाग हैं । 


रीनेसान्स के अन्त में जोन मिलटन ने 'द्राक्ट औन ऐज्युकेशन' में जो 
लिखा बह अत्यन्त ही बहुमूल्य है इसमें शारीरिक व्यायाम का वर्णन शिष्टाचार 
तथा मानसिक प्रशिक्षण के साथ हैं । 


जब जागृति की भावना ने आल्पस को पार किया तो उस. समय आनन्द 
का अर्थ जीवन का वास्तविक अर्थ समझते में था। स्वकेन्द्रित शिक्षा ने समाज 
सुधार में योग दिया, प्राचीन साहित्य. का अध्ययन प्रसन्नता के लिये नहीं वरन्‌ 
धामिक साहित्य को प्रकाश में छाने के छिए किया गया। साहित्यिक शिक्षा, 
विशेष कर उन देशों में जहां प्रौटेसटेन्ट सुधार हुआ, धार्मिक शिक्षा में परिवर्तित 
हो गयी । लूथर, कालविन, ज्विगली, नौक्स, तथा दूसरे सुधारकों ने पुनः आत्मा 
के मोक्ष पर बल दिया किन्तु यह सन्यास द्वारा या केवल चर्च के द्वारा ही 
सम्भव नहीं था । सुधारकों ने शिक्षा दी, कि बाइबिलर ही धामिक सत्यों का ग्रन्थ 
है तथा मोक्ष उसके समझने तथा उस पर विश्वास करने में है। सामान्य शिक्षा के 
साथ धामिक शिक्षा भी आवश्यक समझी गयी। सुधार तथा जागृति काल, 
प्रारम्भिक शिक्षा प्रणाली की जन्म तिथि समझी जाती है। 


कौलविन चरित्र के सुधार में इतने लीन थे कि उन्होंने प्रत्येक प्रकार 
के मनोरंजन पर प्रतिबन्ध रूगा दिया । इतना होते हुये भी उतका यह विचार 
था कि खेल की प्रवृत्ति रोकी नहीं जा सकती अतएव अच्छे खेलों के लिये 
स्वतंत्रता मिली । शारीरिक शिक्षा के लिये पूरी स्वतंत्रता होते हुये भी तथा 
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उसकी पूर्ण आवश्यकता को जानते हुये भी भिन्न भिन्न विचारों के सम्मिलन के 
कारण शारीरिक शिक्षा के वास्तविक ध्येय स्थापित नही हो सके थे। 


कठोर धामिक विचारों के अनुसार परिश्रम सराहा गया तथा आलस 
बँगी आलोचना हुयी । इस कारण खेल आदि इस घेरे के बाहर कर दिये गये। 
अनेक खेल उत्सव तथा रविवार के मनोरंजन, प्रोटेस्टेन्ट सुधारकों द्वारा वहिष्कृत 
कर दिये गए इस कारण वे साधन जिनके द्वारा ये प्रचलित थे, नष्ट हो गये । 
इत कट्टर धामिक भावनाओं के कारण सदाचार तथा धरित्र की उन्नति की 
बाहरी रोक टोक के कारण, मनुष्य की प्रत्येक प्राकृतिक प्रवृति दोषी ठहराई 
गई। मध्यकाल में चर्च ने अप्रत्यक्ष रूप से शारीरिक शिक्षा को प्रोत्साहित किया 
किन्तु प्रोटेस्टेन्ट नेतृत्व में यह भावना समाप्त हो गई। कैथोलिक मसीहियों का 
प्रभाव प्रोटेस्टेन्ट सुधार से कम नहीं हुआ । 


: जब राजाओं को यह प्रतीत हुआ कि वे प्रोटेस्टेन्ट उ नकी शक्ति पर प्रति- 
बन्ध लगाना चाहते हैं तो उन्होंने कैथोलिक चर्च को अपनी सहायता दी। 
प्रोटेस्टेन्ट ऋन्ति से कैथोलिक प्रथा ने और बल पकड़ा । कैथलिक्स अपनी अच्छी 
शिक्षा संस्थाओं से विरोधियों को फिर अपनी शरण में छाना चाहते थे। सुधार 
के न चाहने वाले शिक्षकों का मुख्य ध्येय धामिक शिष्टाचार था। कैथलिक्स 
व्यक्तिगत सिद्धान्त से, जो जागृति काल में आरम्भ हुआ था, सहमत नहीं थे । 
कैथ लिक्स के द्वारा शारीरिक योग्यता को मान्यता प्राप्त थी। सोलहवीं तथा 
सत्तरहवीं शताब्दी के कैथलिक स्कूलों में शारीरिक शिक्षा को विशेष महत्व 
प्राप्त हुयी । शिक्षा तथा खेल में बच्चों का निकव्तम निरीक्षण सराहनीय था 
शासन व्यवस्था दृढ़ थी परन्तु कठोर नहीं थी । 


है 


शारीरिक शिक्षा तथा वास्तविकता 


प्रायः एक हजार वर्ष तक यूरोप बुद्धि सम्बन्धी बातों में बिल्कुल स्थिर 

रहा । इसमें विशेष कर कवच का विचार प्रतिबिम्बित था । प्राकृतिकरूप तथा 
वस्तु को देविक अर्थ दिया जाता था। मनुष्य को जो कुछ होता वह ईश्वर की 
इच्छा समझी जाती थी । अतएव प्रार्थना तथा अच्छे कार्यो के द्वारा ईश्वर की 
ओर दृष्टि करने की आवश्यकता बताई जाती थी। बुद्धि के प्रकाश तथा जिज्ञासा 
की झलक ग्यारहवीं या बारहवीं शताब्री से दिखायी देती है। अज्ञान के बादल 
पन्द्रहवीं तथा सोलहवीं शताब्दी में हटने लगे थे । ईसा से १३८, वर्ष पूर्व भिस्र में 
ज्योतिषी टोलेमी ने बताया था कि पृथ्वी विश्व का केन्द्र है। १५०० वर्ष तक 
मसीही संसार में यह विचार बना रहा | इस विचार के विरुद्ध बोलना अपने 
ऊपर चर्च का कोप लाना था, क्‍योंकि यह सब धर्म के विरुद्ध समझा जाता था। 
पोलेन्ड के नीकोलस कोपनिकस १४७३-१५४३ ने अपने मृत्यु से पहले यह 
बताया कि सूर्य विश्व का केन्द्र था तथा दूसरे मण्डल उसी के चारों ओर घूमते 
हैं ।१६०९ में एक जमंत जोहान केपलछर ने सिद्ध किया कि कोपनिकस का 
सिद्धान्त सही था। गालिलिओं ने दूरबीन का आविष्कार कर ज्युपीटर का 
586]706 तथा साटने (छदपा7) की गोढाई की खोज की। आइजक 
स्युटन ने (१६४२--१७२७ ) गणित के द्वारा पृथ्वी से चन्द्रमा की दूरी बताई । 
पारासेलस्स (१४९३--१५४१) वासेल की यूनिवर्सिटी में एक चिकित्सा शिक्षक 
था जिसने प्रथम बार हिप्पोक्रेट्स तथा गालेन की चिकित्सा सिद्धान्तों की 
आलोचना की वेसालियस (१५१४--१५६४) एक वेलजियम निवासी था जिसने 
प्रथम बार मानव शरीर को विभिन्न अंगों में पृथक किया । यह एक धर्म विरोधी 
कार्य समझा गया था तथा इसके लिये उसे पश्चाताप एवं तपस्या यरूशलेम तीर्थ 
स्थाव पर जाकर करनी पड़ी । विलियम हारवी (१५७८५-१६५७) ने बहुत 
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पहले 'रक्त संचालन का आविष्कार किया किन्तु बहुत दिनों तक इसे बताने का 


साहस नहीं हुआ । फ्रान्सिस बेकन ने तकंशास्त्र में अरस्तू के तकंशास्त्र की 
आलोचना की । 


सोलहवीं शताब्दी के आलोचनात्मक विचार वाले व्यक्तियों ने ह्य म- 
निस्टिक शिक्षा के मूल्यों की समालोचना की । अधिकतर हा मनिस्टिक शिक्षकों 
ने जागृति के प्रारम्भिक समय के विस्तृत कार्य फ्रम को छोड़, थोड़े से चुने हुये 
साहित्यों भें औपचारिकरूप से, जिसमें सिसरो के कार्य विशेष थे, शिक्षा देते 
थे और यह शिक्षा, शिक्षित व्यक्ति के विकास के लिये पूर्ण समझी जाती थी । 
विद्यार्थी लेटिन भाषा के लिये बहुत समय देते थे किन्तु जीवन की तैयारी की 
और बहुत कम । शिक्षा तथा शिक्षित दोनों के स्तर गिर गये थे 


वास्तविक या “रियलिस्ट' नाम उन शिक्षकों को दिये गए जिन्होंने इन 
दशाओं के विरुद्ध आन्दोलन आरम्भ किया। उनका कहना था कि जीवन में 
वास्तविक वस्तुओं का अध्ययन होना चाहिये । वास्तविकता की वृद्धि करने 
वालों ने अपने को भूत के अधिकार के घेरे से बाहर कर लिया । प्रोटेसटेन्ट तथा 
कैथोलिक के बीच के ३० वर्षीय युद्ध ने जिसका प्रभाव प्रायः २०० वर्ष तक 
रहा, उस प्रयास में बाधा पहुंचायी । इतना होते हुये भी क्रान्तिकारी जो तीन 
विशेष भागों में विभाजित थे सफल हुए | “ह्य मनिस्ट रियलिस्ट का विचार 
था कि कला, शिल्पकारी, चिकित्सा, न्याय तथा व्यवस्था, गणित, कृषि आदि 
प्राचीन साहित्यिक लेखकों के अध्ययन से सीखा जा सकता है. किन्तु साहित्य 
रचनाशैली के लिये नहीं वरन्‌ उसकी विशेषता के लिये अध्ययन करना उचित 
है । 'सोशियल रियलिस्ट' सामाजिक वास्तविकता के मानने वालों का कथन था 
कि शिक्षा का ध्येय जीवन को विकसित करने के लिए होना चाहिये। उनके 
विचार से साहित्यों में अनेक अच्छी वस्तुयें थीं किन्तु वे सब जीवन के लिये 
सार्थक नहीं थी तथा वे, अपने में माध्यम थी अन्त नहीं । उनका लाभ मानसिक 
प्रशिक्षण, अच्छी समझ तथा चरित्र के लिये ही हो सकता है। जीवन तथा 
समाज के विकास के लिये जहां तक वे सहायक हैं वहां तक उनकी उपयोगिता 
है। 'सेन्स रियलिस्ट' इन्द्रिय वास्तविकता के अनुगामी नये भाविष्कारों आदि 
से प्रभावित थे । उनका विचार था कि सम्पूर्ण ज्ञान जो लाभकारी था वह 
इन्द्रियों के द्वारा प्राप्त किया जा सकता है। अवलोकन तथा अनुभव इन्द्रिय 
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प्रशिक्षण में अत्यन्त ही लाभकर सिद्ध होंगे। इसी समय से आधुनिक वैज्ञानिक 
प्रणाली से ज्ञान प्राप्त करने की प्रथा स्थापित हुयी । 


वास्तविक मनुष्यत्व (हु युमलिस्ट रियलिस्ट) 


फ्रान्कोहस राबेलाइस (१४८२३--१५५३) का जन्म फ्रास्स में हुआ था । 
फ्रान्कोइस सोलहवीं शताब्दी के सर्वश्रेष्ठ शिक्षा शास्त्री ही नहीं वरन्‌ पुरोहित, 
सच्यासी, चिकित्सक तथा हासथ लेखक भी थे। इनकी लिखी हुई 
व्यंगात्मक पुस्तक दि छाइफ आफ गरमन्टुआ' का जीवन उनके समकालीन शिक्षा 
के प्रति उनके विचार थे | गरगन्टआ पहले मध्यकाल की सकल की शिक्षा 
प्राप्त करता है। बहुत दिनों के परिश्रम के पश्चात उसे कुछ भी लाभ नहीं 
हुआ । उसे एक प्रकार की दवा दी जाती है जिसके द्वारा वह सब॒ पिछली बातें 
भूछ जाता है। फिर उसको शिक्षा वास्तविक रीति से दी जाती है और वह 
लाभ प्राप्त करता है। उनके विचार ने छौक, मौनटेन तथा रूसो को अत्यन्त 
प्रभावित किया । उनके विचार थे कि शिक्षा में जीवन की वास्तविकता होनी 
चाहिये अतएवं उसमें सामाजिक शिष्टाचार सम्बन्धी, आत्मिक तथा शारीरिक 
इत सभी का यथोचित प्रभाव होना आवश्यक है। शिक्षा में जिमनास्टिक तथा 
खेल के प्रति उनके अत्यन्त उच्च विचार थे। मनोरंजन तथा सैनिक शिक्षा 
को भी उन्‍होंने उचित स्थान दिया । बालकों के कार्यो, पर उचित निरीक्षण 
किये जाने पर बल दिया। 








जोत मसिल्टन (१६०२--१६७४) एक अंग्रेज कवि थे। साहित्य, धर्म 

तथा राजनीति उनके विशेष अध्ययन के क्षेत्र थे । दृष्टि नष्ठ हो जाने के परचात 
सरों की सहायता से उनके लिखने का कार्य चलता रहा। उनके 'हैक्ट आफ 
एज्युकेशन' में शिक्षा के ध्येय प्रस्तुत किये गये हैं । शिक्षा की विख्यात परिभाषा 
जो उनके द्वारा दी गयी थी वह एक पूर्ण तथा उदार शिक्षा कह्टी जा सकती है 
जो व्यक्ति को न्याय, चांतुयं तथा उदार हृदय से निजी तथा सा्वंजनिक कार्य 
करने के लिये युद्ध तथा शान्ति में योग्य बना सके । जिमनास्टिक के लिये 
उनका विचार आ कि बालकों का दैनिक कार्य तीन भागों में विभाजित होना 
चाहिये । उनकी शिक्षा, व्यायाम तथा भोजव।। भोजन के डेढ़ घंटे पहले 
व्यायाम होना चाहिये तद्पश्चात विश्लाम। सर्वप्रथम व्यायाम हथियारों के 
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सही प्रयोग का होना चाहिये इसके द्वारा वे स्वस्थ शक्तिशाली तथा लरचीले 
रहेंगे । दूसरे शिक्ष कों के सदश्य उनके विचार भी भद्र लोगों के पुत्रों की शिक्षा 
ही से थे । | 


मिलटन के लिखने के समय 'पारलियामेनटेरियन! तथा रौयलिस्ट 'के 
बीच 'सिविल वार' हो रही थी । सम्भव है कि इस कारण उनके लेखों के अन्तर्गत 
शारीरिक शिक्षा में सैनिक प्रभाव विशेषरूप से प्रगट हुआ है। 'द्य मनिस्ट 
रियलिस्ट' खेल तथा सपोर्ट को मनोरंजन, प्रसन्नता तथा सामाजिक प्रशिक्षण 
के साधन के रूप में नहीं समझ सके । उसे वे चातुर्य, सतकता, साहस आदि ऐसे 
गुणों का प्रशिक्षण समझते रहे । उनका विश्वास था कि दिन के हर घंठे में 
व्यायाम या अध्ययन होना आवश्यक है, जिससे कुछ महत्वपूर्ण फल प्राप्त हो सकते 
हैं। संगीत को उन्होंने विशेष महत्व दिया । 


जुआन लुईस बाइवस (१४९२--१५४० ) स्पेन के ह्य मनिस्ट थे। इरा- 
समस तथा थोमस मूर इनके मित्र थे। शिक्षा पर इनक विशेष लेख रहे। 
शैक्षणिक प्रणाली में वे बहुत बढ़े हुये थे। उनका आदेश था कि मन की प्रव॒ति 
का अध्ययन किया जाये जिससे शिक्षा की उन्नति में उनका प्रयोग हो । बाइवस 
प्रयोगात्मक मनोविज्ञान के प्रमुख निर्माणकर्त्ताओं में से एक हैं। व्यक्तिगत अन्तर 
के कारण शिक्षकों के लिए उचित है कि वे बालकों की प्राकृतिक देन का अव- 
लोकन करें और उसकी योग्यता अनुसार उसे शिक्षित करें । 


सामाजिक वास्तविक (सोशियल रियलिस्ट) 


. 'सोशलू रियलिस्ट' ने हा मनिस्ट रियलिस्ट' की अपेक्षा कहीं अधिक उप- 
योगी शिक्षा के लिये अभिवाद किया। इनके अनुसार शिक्षा क्रियात्मक जीवन की 
तैयारी के लिये होनी चाहिये । साहित्य के ज्ञान से जीवन प्रभावात्मक होना 
चाहिये । । 


स्िकायेल डे मोनदेन (१५३३--१५९२) सोलहवीं शताब्दी 
फ्रान्स के एक प्रसिद्ध लेखक थे। “दि एज्युकेशन आफ चिलडन 
बालकों की शिक्षा पर उनकी एक लिखो हुयी पुस्तक थी। कहा जाता है कि 
आधुनिक राष्ट्र भी अभी तक उनके उच्च ध्येय को प्राप्त करने में असमर्थ रहे हैं । 
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उनके बहुत से सिद्धान्तों की पूर्ति वत्त मान काल में हुयी है । बालकों को वही 
करने या होने की शिक्षा देनी चाहिये जो मनुष्य को करना या होना है । 
उसकी शिक्षा में चरित्र का प्रशिक्षण, सही आदत, शिष्टाचार तथा सदाचार 
होता चाहिये | वे सिसरो से सहमत हैं कि सर्वोत्तम कला, जीवन में भलि भांति 
रहने की कला है । 


शारीरिक शिक्षा में उनके विचार थे कि बालक की आत्मा को ही 
बचाने की आवश्यकता केवल नहीं है। उसकी पेशियों को भी बलिष्ठ करना 
आवश्यक है। यदि शरीर की सहायता नहीं होगी तो मानसिक शक्ति दबी रहेगी। 
व्यायाम, मनोरंजन, दौड़, कुश्ती, नृत्य, आखेट, घुड़सवारी आदि बाढरूक के 
अध्ययन का भाग हैं । उसके मानसिक प्रशिक्षण के साथ सदाचार, व्यवह।र आदि 
की भी शिक्षा होनी है। प्रशिक्षण न मानसिक होता है न शारीरिक वरन्‌ 
सम्पूर्ण मनुष्य का है । शारीरिक शिक्षा सामग्री का ध्येय बाछक को ठोस बनाने 
का था जिससे वह किसी प्रकार, किसी वस्तु से पराजित न हो । बालक की सही 
शिक्षा शिक्षक के ही द्वारा हो सकती है। 


जौन लौक (१६३२-१७०४) अट्ठारहवीं शताब्दी के मानसिक राज्य- 
कर्ता के रूप में विख्यात हैं। इनका जन्म इंगलेंड में हुआ था। औक्सफोड में, 
इनकी शिक्षा हुयी जहां इन्होंने चिकित्सा में डिग्री प्राप्त की। सम थोट्स 
कन्सनिंय एज्युकेशन' शिक्षा के प्रति कुछ विचार नामक पुस्तक इन्होंने लिखी । 
इसमें शिक्षा के प्रति उनके ध्येय हैं --शरीर की शक्ति, आत्मा के गुण तथा 
ज्ञान या मानसिक शक्ति का अज॑न । सर्वप्रथम उनकी चिन्ता शरीर के लिये है। 
पुस्तक के आरम्भ ही में लिखते हैं “ एक शक्तिशाली मस्तिष्क एक शक्तिशाली 
शरीर में एक छोटी कहावत है किन्तु संसार में सुखी जीवन के लिये सब कुछ 


है।' 


यदि किसी के पास ये दोनों हैं तो उन्हें और क्या चाहिये। स्वास्थ्य 
हमारे अपने व्यवसाय तथा प्रसन्नता के लिये कितना आवश्यक है। कठिनाई तथा 
थकान सहने के लिए शक्तिशाली शरीर का होना अत्यन्त आवश्यक है तथा इसी 
के कारण मनुष्य संसार में कुछ करने के योग्य हो सकता है । पुस्तक का एक 
तिहाई भाग स्वास्थ्य के नियमों से भरा है । जौनलौक बालकों को सलाह देते हैं 
कि शीतकाल में बहुत गर्म कपड़े न पहनें, हलके जूते पहनें और पेर ठण्डे पानी 
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से प्रतिदिन धोयें, तैरना सीखें, खुली हवा में जितना रह सकते हैं रहें । हर प्रकार 
के मौसम के अभ्यस्त हों । कसे कपड़े नहीं पहनने चांहिये । इसके पश्चात खाने 
की आदत तथा भोजन के विषय में विस्तुंत रूप में लिखा गया है। रौक का 
विचार है कि स्वास्थ्य तथा शारीरिक सुधार शरीर के शासन तथा कड़ेपन से ही 
आ सकता है। पुस्तक के शेष भाग में शिष्टाचार तथा सदाचार के महत्व 
पर लिखा गया है। यहां वह इस बात पर बल नहीं देते हैं कि शारीरिक शिक्षा 
भी उस प्रशिक्षण में एक महत्वपूर्ण भाग ले सकता है। नाइट के स्पोर्ट्स की 
ओर कोई विशेष रुचि नहीं दिखाई गई है। 








उनका विचार था कि बालकों को दो या तीन व्यवसाय, या फिर एक 
तो सिखलाना ही चाहिये । व्यवसाय हाथ के काम का हो क्‍योंकि परिश्रम से 
स्वास्थ्य लाभ प्राप्त भी हो सकता है। 


न्द्रीय वाह्तंबिक॑ (सेन्स रियलिस्ट) 


रीचर्ड मलकास्टर (१५३०--१६११) सोलहवीं शताब्दी के इस विख्यात 

अंग्रेज स्कूल मास्टर ने ५० वर्ष तक हूंदन के मर्चेठ टेलर तथा सेन्टपाल स्कूल 
में शिक्षा दी । शिक्षा पर लिखी हुई पुस्तक लाभदायक तथा प्रसिद्ध हुयी । ये उन 
प्रथम शिक्षकों में से एक हैं जिन्होंने सीखने की सामग्री की अपेक्षा सीखने वालों 
के प्रति ध्यान केन्द्रित करने की आवश्यकता बतायी। अतएवं यह कहा जा 
सकता है कि शिक्षा विज्ञान की नींव यहीं स्थापित की गयी । शिक्षा पर इन्होंने दो 
पुस्तकें लिखीं। 'एलीमेन्टेयर' तथा 'पोजीशन्स' । 'पोजीशन्स' पुस्तक में पैंतालीस 
स्थान की अबस्थायें हैं जो बालकों के प्रशिक्षण में पुस्तक के चातुर्य या शरीर के 
स्वस्थ्य के लिए अति आवश्यक हैं। इंससे पता चलता है कि शारारिक शिक्षा में 
उनकी विशेष रुचि थी। इन्द्रीय वास्तविक शिक्षा के अनुयाथियों ने यह विचार 
प्रकट किये कि जीवन की बांतों का आविष्कार प्रकृति की शक्ति तथा नियमों 
से प्राप्त किया जा सकता है। ज्ञान इन्द्रियों के द्वारा आता है अतएब शिक्षा 
इन्द्रियों के प्रशिक्षण की होनी चाहिये । मलकास्टर का मत था कि शिक्षा विशेष 
उपयोगी होनी चाहिए जिससे मनुष्यं अकेला नहीं वरन्‌ समाज में दूसरे के साथ 
भरी भांति रह सके । इन्द्रियों को ज्ञान के द्वारं समझने के कारण शारीरिक 
शिक्षा को बहुत प्रोत्साहन मिंला । यह विचार दृढ़ हुआ कि उत्तम शिक्षा के लिये 
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उत्तम शारीरिक साधन आवश्यक हैं। मरूकास्टर व्यायाम के मनोरंजन तथा 
सैनिक उद्देश्यों के लाभ से परिचित थे किन्तु व्यायाम के मनोरंजन और सैनिक 
उद ध्यों को वह शिक्षा ग्रहण करने वाले व्यक्ति के स्वास्थ्य एवं स्वास्थ्य प्रगति 
के लिये प्रयुक्त करता चाहते थे । उन्होंने निराशा प्रगट की कि अनेक व्यक्ति 
अपनी योग्यताओं को, प्रभावपूर्ण स्वास्थ्य न होने से, सम्पूर्ण रूप से विकसित नहीं 
कर पाते हैं स्वास्थ्य बचपन से ही शिक्षा का एक मूल उद्देश्य होना चाहिये । व्यायाम 
के द्वारा शारीरिक सुधार सम्भव है। शिक्षा की दृष्टि से मलकास्टर ने ६ से १२ 
वर्ष की आयु को महत्वपूर्ण बताया । शिक्षके व्यवसाय के लिये शिक्षकों का प्रशिक्षण 
आवश्यक है जिसके लिये शिक्षक प्रशिक्षण विद्यालय होने चाहियें। यह एक प्रकार 
से क्रान्तिकारी विचार था इस बात पर उन्होंने बल दिया कि शारीरिक शिक्षा 
उन्हीं के द्वारा पढ़ाई जानी चांहिये जो दूसरे विषय पढ़ाते हों । शिक्षक कीं 
योग्यता तथा चातुर्य पर उत्तम शिक्षो निर्भर रहती है। मंलकास्टर ने स्कूल के 
स्वस्थ वांतावरण तथा स्थिति पर विशेष बंछ दिया । इस युग में किसी भी लेखक 
ने शारीरिक शिक्षा के महत्व पर इतना बल नहीं दिया जितनां कि मलकांस्टर 
ने दिया था। 








जोन आमोस कोमोनियस (१५९२--१६७०) का जन्म आसद्रिया में 
हुआ था। उनका शैक्ष णिक सुधार उस समय उतना नहीं समझा जा सका जितना 
कि अब समझा जा रहा है। उनकी सबसे प्रसिद्ध पुस्तक दि ग्रेट डिडैकटिक' 
है। उस में उनके विचार हैं, कि प्रत्येक मनुष्य को शिक्षा का अधिकार इस लिये 
है कि वह मनुष्य है। ;शिक्षा मातृभाषा में होनी चाहिये । शिक्षा शैशवावस्था 
से आरम्भ होनी चाहिये। शिक्षा विशेष रूप से सामान्य के लिये होनी 
चाहिये । बालक तथा बालिकायें दोनों शिक्षित होने चाहियें। इस पुस्तक 
में शिक्षा प्रणाली तथा शिक्षा सामग्री भी दी गई है। 


शारीरिक शिक्षा में जिमनास्टिक, खेल, दौड़, कुश्ती, गेन्द का खेल तथा 
छोटे खेलों को प्रोत्साहित करना चाहिये । लम्बी यात्रा अध्ययन तथा मनोरंजन के 
लिये छाभदायक है। कोमोनियस, बालकों की शिक्षा में खेल के मूल्य का एक 
प्राकृतिक तथा आवश्यक साधन समझते थे । उनके अनुसार दिन तीन भागों 
में विभाजित होना चाहिये । आठ घण्टे की निद्रा, आठ घण्टे का कार्य, आठ घण्टे 
आहार, मनोरंजन तथा शारीरिक विकास के लिये। 
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शिक्षा की आवश्यकता प्रत्येक के लिये है। इन्द्रीय वास्तविक ह्युमनिस्ट 
की विशेष देन शिक्षा प्रणाली की थी । 


कोमेनियस अपने धार्मिक विचारों के द्वारा अपने सामान्य विचारों से 
संसार में अधिक प्रभावित रहा । कोमेनियस प्रत्येक विषय में मध्यम का प्रचारक 
रहा । उनका विचार था कि बालकों के एक साथ खेलने में शिक्षक के लिए एक 
प्रभावपूर्ण प्रणाली प्राप्त होती है । 


ऊल्फगेंग राठके (१५७१-१६३५) 


फ्रानसिस बेकन (१५६१-१६२६) एक विख्यात अंग्रेज दाशनिक तथा 
राजनैतिक था उसने 'एडवान्समेंट आफ रूनिग' (दि न्यू एटलानटिस' तथा 'नोभम 
ओरगानुम' नामक पुस्तक छिखी । इनके विचार नवीन तो नहीं थे किन्तु अनेक 
व्यक्ति उससे प्रभावित हुये थे। जरमनी का उल्फगन्ग भी उनसे प्रभावित हुआ 
और अपने नवीन विचार तथा प्रणाछी को प्रकाश में छाया । अपनी पुस्तक *न्यु 
मेथेड' जो १६१७ में प्रकाशित हुई थी, उसमें उन्होंने शिक्षा के आधारभूत तथ्यों 
का वर्णन किया है। प्राकृतिक बातों को महत्व देना, एक वरतु एक समय में, 
पुनरावत्ति के द्वारा स्मरण रखना, शिक्षा में मातृभाषा का प्रयोग, कक्षा में 
शासन, व्यक्तिगत अनुभव आदि प्रद्धति प्रसारित की गई हैं । 


संक्षेप में कहा जा सकता है कि वास्तविक ह्युमनिस्ट ने शिक्षा की व्या- 
पकता का प्रचार किया। व्यापकता से उनका अर्थ था कि सभी शिक्षित हों चाहे 
वह किसी लिंग अथवा वर्ग के हों। शिक्षा के द्वारा वह जो ध्येय प्राप्त करना चाहते 
थे बह इस प्रकार है; शिक्षा के द्वारा मानसिक तथा शारीरिक योग्यताएँ विक- 
सित हों; शिक्षा इन्द्रियों के माध्यम से दी जाय, शिक्षा व्यक्तिगत अनुभव पर 
आधारित हो, शिक्षा मातृभाषा में ही हो तथा शिक्षा में विशेष ध्यान शिक्षार्थी 
पर हो न कि विषय वस्तु पर । क्‍ द 


५० 
प्राकृतिक तथा प्रकाश का युग 


अट्ठारहवीं शताब्दी, आधुनिक, राजनैतिक, सामाजिक, धामिक तथा 
दक्ष णिक सिद्धान्तों की स्थिति में अन्तर हुआ । इस युग में दो विचार प्रचलित 
थे | मनुष्य का जन्मजात अधिकारों का सम्मान तथा आलोचनात्मक विश्लेषण 
तथा वैज्ञानिक अनुसन्धान के द्वारा वातावरण पर प्रभुत्व प्राप्त करना | 


यह प्ररिवर्तित स्थिति विशेष कर फ्रान्स में प्रतीत होती है जहां स्वाधीन 
राजा, उदण्ड, अभिमानी तथा अयोग्य 'नोबलस' की सहायता से शासन करता 
था । जबता दरिद्रता और दबाये जाने के कारण दुखित थी । विकृृत किन्तु शक्ति- 
शाली धामिक संस्था, धर्म विरोधियों को ध्वंस करके नुप शासन का साथ देती 
थी। शैक्षणिक कक्षा की प्रथा अवैज्ञानिक तथा बालकों के प्रति कर थी। समाज 
के खंडों में बनाबटी तथा दिखावे की भावना आ गयी थी। धामिक आउडम्बर के 
कारण घोर अत्याचार तथा पाप का साम्राज्य था। शताब्दी के अन्तिम दिनों में 
वोलटेयर की शिक्षा ने चर्च तथा स्टेट की तीव्र आलोचना की । रूसो ने समाज 
तथा शिक्षा को दोषी ठहराया। इन विभिन्न प्रभावों के कारण फ्रान्स का 


आन्दोलन सफल हुआ जिसने सम्पूर्ण यूरपीय. समाज के ढांचे को मिट्टी में मिला 
दिया । 


युग के आरम्भ में इंगलैंड ही एक ऐसा देश था जहां प्रजातांत्रिक, राज्य 
क्रमशः मेगनाकार्टा के दिनों से प्राप्त हुआ था । इंगलैंड की जनता ने शताब्दियों 
अपने वेघानिक अधिकार तथा स्वतंत्रता के लिये संघ॑ किया था जिसका परि- 


णाम बिल आफ राइट्स' के रूप में सामने आया। उन्नीसवीं शताब्दी में समाज 
का पुनर्जन्म हुआ । 


[| १७६ ।ै 


जीन जाकृयेस रसो (१७१२ - १७७८) का जन्स स्विटजरलैंड 
में हुआ था। फ्रान्स के समाज की सबसे तीत्र आलोचना रूसो ने की थी। 
उसने कहा कि सभ्य मनुष्य दासत्व की दशा में जन्म लेता, जीवित रहता तथा 
जीवन त्याग करता है। सामाजिक असमानता तथा निम्न वर्गों के साथ उच्च 
वर्गो' के निर्दयतापूर्ण व्यवहार के कारण वह अत्यन्त चिन्तित था। बनावटी 
तथा भाडम्बरपूर्ण जीवन के प्रति उसने क्रान्ति उत्पन्न कर दी | उसका दृढ़ 
विश्वास था कि सम्यता प्रत्येक अप्रसन्नता का कारण है। उसने प्रकृति की 
तथा नैसभिक वस्तुओं की ओर लौटने की घोषणा की। उसके महत्व- 
पूर्ण साहित्यिक छेखों में 'डिसकोसे ओन इन्हकक्‍्वालिटी' 'इमाइल, डिसकोर्स ओन 
पोलिटिक्ल इकोनोमी' “दि सोशल कोन्‍्ट्रेक्ट' आदि थे। 








'झूसो की 'इमाइल” पुस्तक पांच भागों में थी, यह अपने प्रकार की 
एक विचित्र पुस्तक थी जैसी की शैक्षणिक साहित्य में कभी नहीं लिखी गयी 
थी । पालियामेन्ट ने उसे दोषी ठहराया, चर्च ने उसे जला दिया परन्तु दाशंनिकों 
ने उसकी प्रशंसा की, शिक्षा सम्बन्धी व्यक्तियों ने उसके सिद्धान्तों को 
अपनाया । रूसो ने बालकों को प्रौढ़ों की तरह समझने तथा उसी प्रकार व्यवहार 
करने की रीति का घोर विरोध प्रतिरोध किया । उसके समय में बालकों को 
लम्बे चिपके कपड़े पहनाये जाते थे, उन पर सुन्दरता मुखरित करने की सामग्री 
लगायी जाती थी तथा उन्हें प्रौढ़ों की तरह व्यवहार करने के लिये शिक्षा दी 
जाती थी । स्कूल में शिक्षा ऐसी होती जैसे कि वे प्रोढ़ थे और उन्हें शिक्षा की 
असफलता पर शारीरिक दण्ड दिया जाता था। रूसो का कहना था कि प्रकृति 


की इच्छा है कि वे प्रोढ़ होने के पूर्व बालक रहें । 


उसकी प्रसिद्ध पुस्तक 'इमाइल' १७६२.ई० में छपी थी जिसमें उसने 

फ्रान्स की ही वही वरन्‌ सम्पूर्ण परिचमी यूरोप के धर्म, समाज तथा शैक्षणिक 
शाओं का विरोध किया था। इस पुस्तक में उसने इमाइल नामक एक 

काल्पनिक बालक तथा उसकी होने वाली पत्नी सोफिया की प्राक्ृतिक प्रणाली 
के द्वारा शिक्षा के विषय में लिखा है। उनके विचार से बालक के तीन मुख्य शिक्षक 
थे प्रकृति, मनुष्य तथा इन्द्रीय ज्ञान या अनुभव । अपने काल्पनिक बाहकूक को 
उसने सर्वेप्रभभ समाज से पृथक जंगल में स्वतंत्रता से रहने के लिये रखा । 
वहां वह खुले सिर, नंगे पर, घुमता, साधारण स्वस्थकर भोजन करता तथा 








[ १७७ ] 


बिना विछावन की दौय्या पर सोता था । इमाइल की वास्तविक शिक्षा १२ 
वर्ष की आयु से आरम्भ होती है जब वह ज्ञान प्राप्त करने के लिये उत्सुक होता 
है ओर जानने की इच्छा प्रदर्शित करता है। उसकी शिक्षा १५ वर्ष की आयु 
पर अन्त होती है किन्तु यह पुस्तकों से नहीं वरन्‌ ज्ञान इन्द्रियों, अवलोकन, 
प्रयोग तथा विचारों के सहयोग के द्वारा दी जाती है। इमाइल का जीवन इस 
प्रकार पांच हिस्सों में विभाजित है जो क्रमानुसार हैं--शैशवावस्था, ५--१२ वर्ष 
को आयु जब वह स्वतंत्रता से भ्रमण करता, किशोर अवस्था १२-१४ वर्ष में 
औपचारिक मानसिक शिक्षा प्राप्त करने की आयु, १५-२० वर्ष सामाजिक 
आयु जब वह मानसिक तथा शारीरिक प्रवीणता प्राप्त करता है तथा प्रोढ़ या 
गृहस्थ आयु जब विवाह आदि की आयु होती है । 


किसी भी शिक्षा शास्त्री ने मस्तिष्क तथा शरीर के एकत्व को इस 
प्रकार नहीं समझा जैसा रूसो ने | रूपो का विचार एक अविभाजित अस्तित्व 
का जन्म से मृत्यु पर्यन्त लगातार प्रगति का था। रूसो के शिक्षा सिद्धान्त में 
विशेष देन उसका यह विचार है कि बालक की प्राकृतिक उत्ते- 
जनाओं को शिक्षा में औपचारिक प्रतिबन्धों तथा शासनों से मुक्त होना 
चाहिये जिससे सीखना, खेल, हस्तकला तथा प्रकृति के साथ, स्वयं, की जानकारी 
में हो । इस विचार का कि मनुष्य की प्रकृति जन्म से ही दूषित है उसने 
घोर विरोध किया । 


रूसो ने उन खेलों तथा शारीरिक क्रियाओं को सराहा जिनसे सामाजिक 
विकास होता है। बालक के खेल की मानसिक प्रवृत्ति पर तथा उन क्रियाओं एवं 
सीखने की प्रक्रिया के लाभ पर वह अधिक ज़ोर देते हैं। इस विचार ने सकल जाने. - 
के पहले की आयु में जो शिक्षा सम्भव हो सकती है उसे प्रकट किया । अतएव 
उ न्नीसवीं शताब्दी में किन्डर्गार्टन स्कूलों की स्थापना अमेरिका तथा यूरोप 
में इसी विचार के कारण हुई | बलपूर्वक खेल में भाग लेने के वे विरोध में थे । 
रूसो, लोक तथा मौनटेन के शारीरिक शिक्षा विचारों का समर्थन करते हैं। 
शारीरिक प्रशिक्षण जो साधरणत: ध्यान में नहीं रखा जाता है वह शिक्षा का एक 
मुख्य भाग है इसके द्वारा बालक न केवल स्वस्थ तथा बलशाली होते हैं पर उसका 
नैतिक प्रभाव भी पड़ता है। इस शारीरिक, शिक्षा कै उच्च विचार में जिसे तैसर्गिक 
प्रथा के मानने वालों ने प्रसारित किया, बालकों को गतिप्रद चातुययं, उसके स्कूल 


[ ईैंछ८थ ] 

बातावरण का विकास, उसे उपयुक्त मनोरंजन प्रदान करना, शरीर को कठोर 
करना जिससे प्रत्येक आकस्मिक घटना का सामना किया जा सके तथा अपने 
साथियों के साथ कार्य करना तथा खेलने की शिक्षा आती है। शारीरिक क्रिया 
मानसिक प्रगति को मन्द नहीं, उत्तेजित करती है। विचार करना सीखने के 
लिये द्ारीरिक अग्‌ों तथा इन्द्रियों को, जो ज्ञान के द्वार हैं, व्यायाम कराना 
आवश्यक है | रूसो ने अपने काल्पनिक इमाइरूू के छिये कठित शारी- 
रिक कार्यों के द्वारा मनोरंजन की प्रस्तावना की थी। मनोरंजन की अधिकता 
का भी विरोध किया गया था। रूसो का विचार था कि जो शिक्षा बारूक अपने 
आप प्राप्त करता है वह उस शिक्षा की अपेक्षा कहीं अधिक उत्तम होती है जो 
शिक्षक के द्वारा पाठ्यक्रम के साधन से दी जाती है। शिक्षक का कार्य बालूक 
को उत्तेजित करने का है । 








रूसो की प्राकृतिक प्रणाली के आधार पर अनेक स्कूल स्थापित हुये । 
इतका नाम 'फिलान्थोपितम' पड़ा जो यूनानी शब्द से छिया गया था जिसका 
अर्थ है मनुष्य का भ्राता' | इन स्कूलों में दोनो लिगों तथा प्रत्येक वर्ग के लिये 
विस्तृत पाठयक्रम के साथ साथ शारीरिक शिक्षा, ग्रामों में मनोरंजन हेतु भ्रमण, 
व्यवसायिक प्रशिक्षण तथा बाग़बानी की सुविधायें उपलब्ध थीं। शारीरिक 
शिक्षक, जागृति के समय की शिक्षाप्रथा से आदेशित होकरं तथा रूसो की 
प्रणाली को अपने व्यक्तिगत अनुभव के आधार पर समझ के तथा उसमें सुधार 
करके शिक्षा देते थे। यही प्रथा उन्नीसवीं शताब्दी के यूरोप में प्रचलित रही 
तथा इसी ने आधुनिक शारीरिक शिक्षा सिद्धान्त का मार्ग दर्शन किया । 


जोहान बनहाड बेसडो (१७२३--१७९० )का जन्म हामवर्ग में हुआ था । 
धर्मश्ञास्त्रों का अध्ययन इन्होंने लाइपजीग यूनिवर्सिटी में किया । कुछ दिंनों तक 
तिजी शिक्षक का काय किया। १७७४ में शिक्षा प्रणाली पर उतकी 
एक पुस्तक छपी जिसमें बहुत से रूसो की भांति प्राकृतिक शिक्षा के विचार भी 
सम्मिलित किये गये थे। इसके पदचात इस विधय पर अनेके पुस्तक लिखीं। 
१७७४ में ही एक यथार्थ सकल का कार्यक्रम जो प्राकृतिक दर्शन पर आधारित 
था, बेसडो के द्वारा दसाऊ शहर में फिलान्योपिनम के नाम से स्थापित किया 
गया। यह फिडांन्योपिनम या प्राकृतिक स्कूल प्रिंस लिओपोल्‍्ड फान्ज़ के सहूद- 
यता से सम्भव हो सका था। 
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.... आधुनिक यूरोप में यह प्रथम स्कूल था जहा प्रत्येक वर्ग के व्यक्ति प्रवेश 
पा सकते थे तथा जिमतास्टिक दैनिक कार्यक्रम का एक मुख्य भाग हुआ करता 
था । बेसडो के शिक्षा विचार यद्यपि आज दृढ़ माने जाते हैं तथापि उनके सम 
कालीन छोगों ने उनकी इस नवीत शिक्षा प्रणाड़ी को स्वीक्रत नहीं किया । 
बेसडो ने यह प्रस्ताव किया कि प्रतिदिन तीन घंटे शारीरिक शिक्षा के लिये 

व घंटे अध्ययन के लिये तथा दो घंटे हस्तकला के लिये प्रयोग करना चाहिये । 
यह स्कूल दूसरे स्कूलों से भिन्न था। यहां बालक स्व्रत॒त्र थे । 


कई एक कारणों से जिनमें बेसडो का व्यक्तिगत व्यवहार कदाचित मुख्य 
था १७९३ ई० में स्कूछ स्थापित कर्त्ता की मृत्यु के तीन वर्ष पश्चात बन्द हो 
गया। द 


जोहान साइमन फिलान्थोपिनस के प्रथम शारीरिक शिक्षक थे। प्रात 
काल एक घंटा तथा मध्यान्ह दो घंठे के लिये सम्पूर्ण स्कूल के सब शिक्षार्थी 
विभिन्न प्रकार के खेछ, जिमनास्टिक, व्यायाम, स्पोर्ट्स, मनोरंजन तथा हाथ के 
परिश्रम में भाग लिया करते थे। अनेक नाइट्स के सपोर्ट, नृत्य, घुड़सवारी 
बनैठी, तथा कुछ दौड़, कद, फेकना, कुश्ती, - गढ़ों के पार क्दना, ऊंची कूद, 
पटरों पर तुला करना आदि में भाग लेते थे । बालक बंडमिन्टन के प्रकार का 
खेल, टेनिस, तथा तुला झूल में भी भाग लेते थे । 





जोहान ड्‌ टोइट, जो साइमन के उत्तराधिकारी थे, उन्होंने सीढ़ी के 
व्यायाम, तैरना, स्केट करना तथा धनुष विद्या का प्रचकतन किया । साथ ही साथ 
संगीत, मार्थिंग तथा सैनिक की तरह खेलों को प्रोत्साहित किया था । जोहान 
एक सैनिक पुरुष थे । 


इस स्कूल के प्रभाव से अनेक स्कूल खुले। अनेक इसमें अल्पकालिक 
प्रमाणित हुये । इनमें सर्वे प्रसिद्ध क्रश्चियन सालजमन के द्वारा स्थापित की 
गयी संस्था 'शेनपेन्थाल एज्युक्रेशनल इन्सटीट्युट” थी। जोसेफ रोकरू जो एक 
शिक्षक प्रशिक्षण स्कूल के अध्यापक थे उन्होंने सालजमन के सकल में १८०४ में 
नो दिन व्यतीत किये। अपनी एक लिखित रिपॉरठ में उन्होने वहां के साधारण 
भोजन, हल्के साधारण वस्त्र अध्ययन तथा शयन के लिये खले कमरे, व्यक्तिगत 
स्वच्छता पर विशज्येष घ्वात, क्रियाशील खुली हवा का जीवन, नियमानुसार घमने 
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जाना, बगीचे में कार्य तथा विशेष रीति से जिमनास्टिक के व्यायाम के विषय में 
लिखा है। उन्होंने गट्स मथूस के साथ नया बुड़सवारी का स्कूछ, कूदने तथा सहारे 
की छलांग के लिये खेल के मैदान तथा तैरने का तालाब देखा । विद्याशियों को 
बढ़ई का काम करते देखा, रंग से चित्रकारी देखा, समय समय पर होने वाले 
उत्सव के बारे में तथा वाषिक म्रमण आदि के विषय में ज्ञान प्राप्त किया ।उनका 
कहना था कि जमंनी में कदाचित ही कोई ऐसी शिक्षा संस्था हो जहां इस 
प्रकार विद्यारथियों के शारीरिक स्वास्थ्य तथा विकास के लिये उत्तम स्तर पर 
ध्यान दिया जा रहा हो । 


यहां के प्रथम शारीरिक शिक्षक क्रिव्चियन कार एन्‍्डी थे जो केवल 
एक वर्ष तक रहे । दसाऊ के फिलाथ्रोपिनम के सभी शारीरिक शिक्षा कार्य 
यहां कराये जाते थे तथा किसी निशाने पर मारना, पहाड़ के ऊपर तथा नीचे 
दौड़ लगाना एवं पोल वाल्ट का भी अभ्यास कराया जाता था | ऋतु के अच्छे न 
होने पर व्यायाम आदि अन्दर कराये जाते थे । रविवार के मध्याह्ष के समय 
विश्राम, म्रमण, आमोद प्रमोद, खेल तथा जिमनास्टिक स्पोट हुआ करते थे। 
जिमनास्टिक की कक्षा दिन के समय ११-१२ बजे तक होती थी । भध्याह्न के 
भोजन के पश्चात २ बजे तक बालकों को खेलने का अवसर दिया जाता था। 
संध्या समय भी यह कार्यक्रम दूसरे मनोरंजन के साथ बारी बारी से होता 
था । कक्षा बाहर सुहावने खुले स्थान में पेड़ की छाया के नीचे हुआ करती थी । 
साधारणतः कदने के लिये खुदा हुआ स्थान, संतुलन के लिये रूदठा तथा एक 
जोड़ा सीधे गड़े हुये डंडे थे | बाग़बानी तथा दूसरे प्रकार का हाथ का परिश्रम 
- तथा प्रशिक्षण भी दिये जाते थे । 


जोहान फ्र डरिक गट्स मथूस (१७५९-१८३९)ऐन्डी के उत्तराधिकारी 
हुये । यहां पर उन्होंने ५० वर्ष तक सेवा की । ये फ डरिक लुडविग जहान के 
समकालीन थे । गट्स मथूस ने हाल यूनीवर्सिटी में अध्ययन किया था जहाँ वे 
गणित, प्रकृति विद्या, धमंशास्त्र, आधुनिक भाषा में शिक्षित हुये थे । इसके 
साथ ही वह एक निपुण जिमनास्ट, काठ कला में चतुर तथा चित्रकारी में से 
हुये थो । हाल यूनिवर्सिटी में इन्होंने शिक्षक प्रशिक्षण भी प्राप्त किया था । 


यद्यपि जोहान फ्रंडरिक गदस मक्षस प्रथम शारीरिक शिक्षक नहीं थे 
तथाप्ति अपनी लम्बी सेवा अवधि तथा बहुमूल्य साहित्यिक देंन के कारण आधुनिक 


[ ८१ |] 


शारीरिक शिक्षा के वास्तविक संस्थापक तथा जमंन जिमनास्टिक के पितामह कहे 
जाते हैं। गदस मथस अपने पूर्वाधिकारी एन्‍्डी के अधिकांश व्यायामों का प्रयोग 
करते थे। शैक्षणिक दृष्टिकोण से उन्होंने कार्यक्रम को तीन कक्षाओं में 
विभाजित किया । जिमनास्टिक व्यायाम, हाथ का परिश्रम तथा सामाजिक 
खेल । गद्स मथस प्रगति माप के लिये प्रत्येक बालक के यथार्थ काय॑ का सही 
लेखा रखते थे । गट्स मथस की कीति उनकी दो पुस्तकों 'जिमनास्टिक फार दि 
यनन्‍्ग” तथा “गेम्स” के द्वारा और हुयी । ये केवल शारीरिक शिक्षा के प्रथम ग्रन्य 
ही नहीं थे जो एक अभ्यस्त व्यक्ति के द्वारा लिखे हुये थे वरन वे एक अत्यन्त ऊचे 
स्तर के भी थे । उनके 'जिमनास्टिक फौर दि यन्ग” पुस्तक से पता चलता है कि 
किस प्रकार की सामग्री वे शारीरिक शिक्षा में प्रयोग करते थे। चलना, 
दौड़ना, स्वतंत्र तथा आपरेटस के साथ कद, बोझ उठाने तथा ले जाना, खींचना, 
धक्का देना, घुसना, कुइ्ती, बनैठी, उपर चढ़ना, संतुलन के लिये व्यायाम, आपरेट्स 
के साथ संतुलन का अभ्यास, वस्तु फेंकना, धनुष विद्या, स्नान तथा तैरता, लचीले- 
पंन का व्यायाम, सौन्दय ज्ञान की प्रबल इच्छा शक्ति तथा वक्तव्य का प्रशिक्षण, 
नृत्य, इन्द्रीय प्रशिक्षण के लिये व्यायाम, तथा सैनिक व्यायाम, आदि के ऊपर 
पृथक पृथक अध्याय दिये हुये हैं। हाथ के परिश्रम में जो कार्य आते थे, वे थे काठ 
कला, जिल्द बनाना तथा बाग़बानी । हरुम्बी 'हाइक' पर तथा 'पिकनिक ' में प्रायः 
सम्पूर्ण स्कूल जाया करता था। 


ग्ट्स मथूस का यह विचार था कि शारीरिक शिक्षा का सिद्धान्त तथा 
अम्यास दरीरक़िया शास्त्र तथा चिकित्सा के आधार पर होना चाहिये। 
जिमनास्टिक प्रणाली में उन्होंने खेल तथा तैरने को भी स्थान दिया । 


व्यायाम आदि के करने में प्रसंत्रता तथा आनन्द प्राप्त होना चाहिये तथा 
इनका ध्येय शरीर तथा आत्मा को शक्ति तथा मेल प्रदान करना था जिसके 
द्वारा सम्पूर्ण व्यक्ति का विकास सम्भव हो सके । शारीरिक योग्यता तथा सम्पू- 
ण॑त्रा से आत्म विश्वास तथा साहस प्राप्त होता है जिसे समाज के प्रत्येक व्यक्ति 
को ग्रहण करना चाहिये। दैशवावस्थां तथा बाल्यकारू में शरीर का बढ़ाव 
तथा विकास सर्ंप्रमुख नैसगिक आवश्यकता है । हलके जिमनास्टिक तथा 
खेलों में लड़कियों तथा महिलाओं को भी भाग लेना चाहिये । 
गटस मथूस ने व्यायाम का वर्गीकरण तथा क्रमानुसार उनका विस्तृत 
बिवरण किया तथा श्रत्येक के अम्यास के लिये समय नियुक्त किया । कहा जाह्ा 
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है कि यूतानियों के समय से लेकर अब' तक किसी ने शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त 
तथा अभ्यास को इतनी बुद्धिमानी से तथा निपुणता से विकसित नहीं किया था। 
गदस मथूस का प्रभाव तत्कालिक तथा विस्तुत रहा। इनका प्रभाव डेनमाक्ो, 
स्विडेत तथा अमेरिका में दृष्टिगोचर हुआ । अनेक विद्वान तथा महत्वपूर्ण व्यक्ति 
उनका स्कूल देखने आये । गट्स मथूस न केवल एक विख्यात तथा निपुण विद्वान 
ही थे वरन वे एक वास्तविक अध्यापक थे । यदि राजनैतिक बाधायें तथा युद्ध 
उनके कार्य में आक्षेप नहीं करते तो कदाचित वे स्कूल जिमनास्टिक को सामान्य 
शिक्षा में एक प्रमुख स्थान देने में समर्थ हो जाते । 








जोहान हेनरिक पेस्टालोजी (१७४६-१८२७) संसार के श्रेष्ठ अध्या- 
पकों में से एक थे। इनका ज़न्म स्विटजरलैंड के जूरिक नगर में हुआ था। 
उन्नीसवीं शताब्दी के आरम्भ में इन्होंने आधुनिक शिक्षा प्रणाली की नींव डाली 
थी । यह विद्वान अध्यापक छौक तथा रूसो ऐसे व्यक्तियों के द्वारा प्रभावित हो 
कर उनके सिद्धान्तों को सही स्थान तथा शिक्षा मनोवेज्ञानिक आधार दिया । 
रूसो के सोशियलू कौनदेक्ट' तथा 'इमाइल' ने उन्हे अत्यन्त ही प्रभावित किया । 
समाज सुधार की इच्छा होते हुये भी वह अपना समय उस ओर न दे सके और 
परिस्थिति के कारण उन्हे शिक्षक का पद ग्रहण करना पड़ा । द 


बालकों के बीच सेवा करते हुये उन्हे उनसे अत्यन्त प्रेम हो गया । यहीं 
उनको अवलोकन तथा प्रयोग के द्वारा अपने शिक्षा सिद्धान्त के निर्माण करने का 
अवसर प्राप्त हुआ । पेस्टालोजी, बालक की तुरूना एक खिलते हुये पौधे से करते 
हैं। उनका कहना है कि शिक्षा का ध्येय बालक के मानसिक, नैतिक तथा 
शारीरिक छझक्ति का नेसगिक, सुडौल तथा तालबद्ध विकास है। शिक्षा में, 
अध्यापक का उत्तरदायित्व केवल यह है कि वह बालक के स्वयं के अवलोकन, 
इन्द्रीय ज्ञान तथा कार्य को सहानुभूति. तथा: बुद्धिमानी से आदेशित करता रहे । 
ई० सन १८००समें एक शिक्षक प्रशिक्षण संस्था बर्गंडोरफ में स्थापित की गयी । 
पेस्टालोजी अपने विद्याथियों को भी यहां ले आये और संस्था के प्रधानाचार्य 
नियुक्त हो गये । इस प्राप्त अवसर में उन्होंने अपने शैक्षणिक सिद्धान्तों का जिन 
पर वह विचार कर रहे थे, प्रयोग किया। तीन वर्षों के अन्दर ही उन्होंने 
प्रारम्भिक शिक्षा में एक वेज्ञानिक प्रणाली के .प्रयोगकर्ता तथा आविष्कारक के 
रूप में अन्तराष्ट्रीय कीति अजित कर ली । स्विस सरकार ने १८०४ में पेस्टा- 
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लोजी को यूंवरंडून कें नवीन निर्माणित शिक्षक प्रशिक्षण संस्था में निदेशक नियुक्त 
कर दिया जहां वह बीस वर्ष तक सेवा प्रदान करते रहे । युत्रदव की संस्था ने 
यूरोप तथा अमेरिका का ध्यान अपनी ओर आकंषित किया । 


पेस्टालोजी के शिक्षा सिद्धान्त के विषय में ज्ञान प्राप्त करने के लिये 

दो त्रोत मुख्य हैं, वह हैं उनके 'रीपोर्ट आफ दी मेथड' तथा 'हाऊ गरटड' टीचेस हर 

लिडन । उन्हों ने तत्कालिक वर्तमान तथा भूत की शिक्षा सिद्धान्तों का भी मनन 

किया था । रूसो के प्राकृतिक विचारों से सहमत. होते हुये उनका कहना था कि 

शैक्षणिक गति का उपचार मानव समाज में होना चाहिये । प्रकृति सीखने वाले 

के मार्ग में बाधा डालती है । इन बाधाओं को परास्त करने के लिये बालक को 
शिक्षक की सहायता की परम आवश्यकता है । 





पेस्टालोजी के ध्येय तथा सिद्धान्त के अतुसार शारीरिक व्यायाम तथा 
खेल शिक्षक के निरीक्षण में होना आवश्यक है। खली हवा में खेलने के पश्चात 
मादसिक कार्य और सुचारु रूप से तथा लम्बे. समय तक किया जा सकता है। 
खेल में इस प्रकार के मनोरंजन के साथ यदि उसमें भाग लेने की रुचि तथ 
प्रतियोगिता की भावना उत्पन्त की जाये तो वह बारूक के पूर्ण विकास में। 
उपयोगी सिद्ध होगी। शक्ति, चातुर्य, सहने की शक्ति, ठोसपन, शारीरिक 
समन्वय आदि जो शारीरिक शिक्षा के द्वारा प्रप्प्त किये जाते हैं उनने कारण 
इस विषय को सामान्य शिक्षा का एक मह्त्यपूर्ण खण्ड होना अनिवायं है। 
बालक के एकत्व को दृष्टि में रखते हुये शारीरिक शिक्षा तथा सामान्य शिक्षा 
के ध्येय. तथा प्रणाली भिन्न नहीं होती चाहिये । प्रकृति, मानसिक तथा 
शारीरिक शक्तियों को बारी बारी से आपस में एक दूसरे को विकसित करने 
के लिये प्रयोग करती है । द द 


युवर्डन के स्कूल में एक घंटा प्रतिदिन शारीरिक शिक्षा के लिये दिया 
जाता था जिममें गेन्द, भिन्न प्रकार के खेल, प्रिजनस॑ बेस, पहाड़ चढ़ना, 
स्केटिग, कूदना, कुश्ती आंदि के खेड हुआ करते थे। अतौपचारिक खेल आदि 
से वे संतुष्ट नहीं ये । वे एक ऐसी प्रणाली चाहते थे जिसके द्वारा शोरीरिक 
गतियां, क्रम से अपनी कठिताई तथा प्रभाव के अनुसार स्थापित की.जा सकें । 
इन सबों का अभ्यास एक शिक्षक के निरीक्षण में होना आवश्यक है। शारीरिक 
शिक्षा के प्रति पेस्टालोजी के विशेष विचार उनके लेख 'कन्सरनिंग फिजीकल 
एज्युकेशन' में दिया गया है। 
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पेस्टालोजी ने कुछ प्राकृतिक गति जसे मारना, ले जाना, घुसेड़ना, फेंकना, 
निकालना, घूमना, चक्‍कर लगाना, झुलाना, दौड़ना, कूदना तथा चढ़ना आदि 
बताये । उनका विचार था कि सभ्यता इन वंश परम्परा की गतियों को जो 
सदियों से चलती आयी हैं उनमें बालकों को सही रीति से श्रशिक्षित नहीं 
करती । 


शिक्षक तथा विद्यार्थियों के साथ खेल को उन्होंने प्रोत्साहित किया । 
अन्य विषय के शिक्षकों को भी बह शारीरिक शिक्षा का उत्तरदायित्व अधिक 
मात्रा में देना चाहते थे किन्तु विभिन्न परिस्थितियों के कारण उन्हें जमंन- 
जिमनास्टिक में प्रशिक्षित शारीरिक शिक्षकों को नियुक्त करना पड़ा था।इस 
कारण से अधिकतर समय औपचारिक व्यायाम में व्यतीत किया जाता था और 


प्राकृतिक क्रियाओं के लिये अत्यन्त कम समय दिया जाता था | शारीरिक शिक्षा 
के लिये एक घंटा प्रति दिन तथा पांच घंटा प्रति सप्ताह दिया जाता था । 


फेडरिक फ्रोयबेल (१७८२-१८५२) एक जमंन अध्यापक थे जिनका जन्म 
थुरिगिया में हुआ था। ये दो वर्ष तक पेस्टालोजी के विद्यार्थी बशभा उसके स्कूल 
के शिक्षक के रूप में रहे । 


फ्रोयबेल ने ग्राइशाइम में दि युनिवर्सल जमंन एज्युक्रेशनल इन्सटीटयूट' 
स्थापित किया जिसे उनके बीस साल तक पेस्टालोजी के सिद्धान्तों पर चलाया । 
अपनी पुस्तक 'दि एज्युकेशन आभाफ मैन” में उन्होंने यह विश्वास प्रगट किया कि 
सर्वश्रेष्ठ सुधार की आवश्यकता बालकों की शिक्षा में थी। वे स्विटजरलैंड के 
बच्चों के स्कूल में कुछ दिन सेवा करते रहे। पुनः जमंनी लौटने पर उन्होंने 
बालकों के लिये एक स्कूल स्थापित किया। इस स्कूल को उन्होंने किन्डरगार्टन 
नाम दिया, जहां खेल, क्रीडा, संगीत तथा छोटी छोटी योजनायें जिनमें स्वयं 
करने के काय॑ प्रमुख थे, दिया जाता था। उनके अनुसार बालक की शिक्षा जन्म 
से ही आरम्भ होती है । बालक कार्य स्वयं करने से सीखता है अतएव शिक्षा 
की सामग्री जीवन से ही लेना चाहिये । 


फ्रोयबेल के खेल के द्वारा बालकों की शिक्षा सिद्धान्त से आज भी 
मनोरंजन तथा शिक्षा के कार्यकर्ता प्रभावित हैं। फ्रोययेछ की तरह गहराई से 
किसी और ने बालक के जीवन के इस भाग को नहीं समझा”# उनका कहना 
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है कि बाल्यपन के खेल भविष्य जीवन के अंकुरित बीज हैं क्‍योंकि सम्पूर्ण व्यक्ति 
अपनी कोमल प्रवृत्तियों के प्रति झुकाव तथा आन्तरिक प्रवृत्ति के साथ इसी में 
प्रदशित होता है । मनुष्य का पूर्ण जीवन सम्भावित रूप में बालक में उपस्थित है । 
फ्रोयबेल ने खेल की वास्तविक प्रकृति तथा कार्य का आविष्कार किया और 
उसको क्रमश: काम में किस प्रकार परिणित किया जा सकता है उसके लिये भी 
आदेशित किया है। फ्रोयबेल ने खेल को अपने में अन्त नहों किन्तु एक शीक्र 
बीतने वाली दशा समझा जिसके द्वारा बारूक, मनुष्य जीवन के रचनात्मक 
कार्य में प्रवेश कर, संतोष, स्वतंत्रता तथा गम्भीरता प्राप्त कर सकता है । 
फ्रोयबेल ने सामाजिक विकास के लिये भी खेल को एक अति उत्तम साधन 
घोषित किया । संसार ने प्ले मूवमेन्ट' को अपनाकर फ्रोयबेल के सिद्धान्तों को 
मान्यता और संस्थापक को सम्मान दिया । ; ्््ि 





यूरोप के महाद्वीप में १८०० ई० के पश्चात 
शारीरिक शिक्षा 


नेपोलियन के आक्रमण के भय से अनेक देश जहां स्वतंत्र राजा, धामिक राज्य, 
तथा स्वतंत्र नगर थे, एक दूसरे के समीप आ गये। राजनैतिक विचारों में ये राज्य 
आपस में भिन्न थे किन्तु संस्कृति इनकी एक सी थी । फ्रान्स के द्वारा पुरूश्शिया की 
पराजय से जर्मन नेताओं की यह भावना हुयी कि विरोधियों के विरुद्ध उनको 
राज्यों की एकता अतिवाय॑ थी । इस एकता की भावना को साधारण जनता की 
प्रजातांत्रिक लालसाओं ने और प्रोत्साहित किया । फ्रान्स के क्रान्तिकारी आन्दोलन 
के कारण उत्साहित होकर वे वर्ग तथा राजनैतिक बातों के ऊपर आक्रमण करने 
के लिये तैयार थे । सवंत्र ही स्वतंत्र देश तथा स्वतंत्र व्यक्ति के नारे लग रहे थे दूसरे 
देशों की अपेक्षा जम॑नी की जागीरदारी प्रथा के कुछ न कुछ चलते रहने के कारण 
नये राजनैतिक विचार ने साधारण जनता की स्वतंत्रता तथा राष्ट्रीयता की प्राप्ति 
की भावना को उत्तेजित किया। जम॑नी के नुप तथा राज्य शासन में श्रेष्ठजनों ने 


इस विचार को अपने स्वार्थ के विरुद्ध जानते हुये भी फ्रान्स का विरोध करते 
के लिये जनता का साथ दिया । 


युद्ध विराम के पदचात अनेक जन देशभक्त अत्यन्त ही निराश थे.। 
१८१५ ई० के नेपोलियन के युद्ध के पश्चात वियना में जो कांग्रेस बुलायी गयी उसमें 
उनकी अभिलाषा की पूर्ति नहीं हुयी । आस्ट्रिया एक सर्प्रभुत्व राष्ट्र सिद्ध हुआ 
तथा वहां के सर्वोच्च अधिकारी जिसने शान्तिवार्ता तथा सन्धि में श्रमुख रूप 
से भाग लिया था उनकी घोषणा थी कि उन आन्दोलनों को जो उनके जन्मसिद्ध 
अधिकारों का प्रतिरोध करते हैं ध्वंस कर देना उचित है। नृपों ने अपने केन्द्रीय 
सरकार को स्व शक्तिमान बनाये रखा । राज्य तथा चर्च दोनो सैनिक शक्ति से 
मिल कर ऐसे बुद्धिमान देशभक्त नागरिकों का निर्माण करना चाहते थे जो 
भाज्ञाकारी तथा अनुशासन में रहने वाला उत्तम सैनिक हो । 


[१८७ ] 


१८१५ ई० से १८५० ई० तक का समय वैधानिक सुधार के लिये 
महत्वपूर्ण रहा | यद्यपि १८१५ ई० में जमेत जनता संयुक्त जर्म॑न राष्ट्र का 
निर्माण प्रजातांत्रिक रीति से न कर पायी तथापि औद्योगिक आन्दोलन ने 
सामान्य संस्कृति, जाति तथा भाषा की एकता को आ्िक बन्चनों से बांध दिया । 


इटली की राष्ट्रीय एकता की ओर प्रगति तथा क़्िमीयन युद्ध में फ्रान्स 
की विजय प्राप्त करना जर्मन जनता के लिये प्रभाव पूर्ण रहा । क्रिमीयन युद्ध में 
रूस के विरुद्ध ब्रिटेन तथा फ्रांस ने संधि कर ली। पुरूश्शिया ने आस्ट्रिया से संधि 


कर ली । १८५९ ई० में आस्ट्रिया तथा फ़ान्स में युद्ध हुआ। १८७१ ई० 
में जमंनी की राजनैतिक एकता बिस्माक के नेतृत्व में प्राप्त हुई। 


रूस के विरुद्ध आस्ट्रिया और हंगरी की संधि से उनका प्रभुत्व बनाये 
रखा । श्यष८ ई० में सम्राट विलियम द्वितीय के राज्य शासन में एक नये 
जमेनी की स्थापना हुयी । 


१८०२ ई० के नियम के अनुसार दो प्रकार के माध्यमिक सकल फ्रान्स में 
स्थापित किये गये । धामिक विद्यालय, जिसकी स्थापना तथा आर्थिक सहायता 
निजी, सामाजिक या धामिक संस्थाओं से होती थी तथा लाइसिस जो राज्य की 
सहायता से स्थापित होती और चलायी जाती थीं। १८३२३ ई० के नियम के 
अनुसार प्रत्येक समाज में प्रारम्भिक स्कूल अनिवाय कर दिये गये। तथा १८५० 
ई० के नियम के अनुसार कृषि, व्यापार, स्वास्थ्य, इतिहास, भूगोरू, संगीत, 
जिमनास्टिक तथा अन्य औपचारिक विषयों में शिक्षा देना' भी अनिवार्य कर 
दिया गया | पुरूश्शिया की जनता ने पेस्टालोजी की प्रणाली में विशेष रुचि 
दिखलायी तथा काले औगस्ट जेल्लर के, जो युवरडन में पेस्टालोजी के शिष्य थे, 
उट्मंबर्ग में एक शिक्षक प्रशिक्षण स्कूल स्थापित करने का अधिकार प्रदान 
किया । सत्तरह शिक्षक पेस्टालोजी की प्रणाली के अध्ययन के लिये स्विटजरलेंड 
भी भेजे गये । जम॑ंन जनता ने पेस्टालोजी की प्रणाली को सराहा तथा उसके 
उत्तम परिणामों को स्व्रीकार भी किया किन्तु उनके लिये अध्ययन का ध्येय स्टेट 
या राज्य को स्थिति थता संगठित रखने का ही था। पेस्टालोजी के स्कूल में 
जिमनास्टिक का अभ्यास जमं॑न प्रणाली से लिया गया था किन्तु पुरूदिशिय्ा के स्कूलों 
में वे और उत्तम रीति से संगठित किये गये थे तथा स्वास्थ्य और सैनिक मूल्य 


[ १८८ ] 


के लिये उनकी प्रशंसा होती थी | धामिक शिक्षा में आत्मबलिदान, नम्नता तथा 
अधिकार के प्रति सम्मान एवं आज्ञा पालन पर बल दिया जाता था। 


उन्नीसवीं शताब्दी के पहले बीस वर्षों में पुरूह्िशिया की सरकार ने 
प्रारम्भिक स्कूलों की स्थापना के द्वारा सामूहिक शिक्षा की नींव डाली तथा 
शिक्षकों के प्रशिक्षण के लिये संस्थायें स्थापित कीं । सरकार के द्वारा १८५१६ ई० में 
सभी माध्यमिक स्कूलों के लिये एकसा कार्यक्रम निर्धारित हुआ। कार्यक्रम के 
विषय लैटिन, यूनानी, जमेंन, गणित, इतिहास, भूगोरू, धर्म तथा विज्ञान थे । 
१८१० ई० में शिक्षकों को माध्यमिक विद्यालय के विषयों में, योग्यता की परीक्षा 
देनी पड़ती थी। | 


नेपोलियन के आक्रमण के सम्मुख यूरोप के कितने देशों को नतमस्तक 
होता पड़ा। पुरूदश्िशिया अपनी सैनिक शक्ति पर गव॑ करता था किस्‍्तु जेना में 


१८०६ ई७ में नेपोलियन की सरल विजय के कारण जमं॑न गौरव को धवका 
लगा । 


नेपोलियन के साथ डेन्स ने भी युद्ध किया । मनुष्य तथा सामग्री के नष्ट 
होने के पश्चात उन्हे नावें, स्वीडेन को देना पड़ा। स्वीडेन ने रूस से युद्ध किया 
और फिनलेंड हार गये | इन पराजयों ने उन पराजित राष्ट्रों को पुनः अपने आप 
को शाक्तिशाली बनाने तथा सैनिक शक्ति स्थापित करने की उत्तेजना हुयी जिससे 
अवसर मिलने पर वे अपने अधिकार वापस ले सकें। अतः नेपोलियन के युद्ध का 
युग उन उत्तम जिम॑नास्ट्स के लिये जिनके पास संगठन करने तथा नेतृत्व की 
योग्यता थी, शुभ अवसर सम्मुख आया। सरकार ने सैनिक प्रशिक्षण स्कूल 
स्थापित किये जहाँ ये व्यक्ति सैनिक सेवा के भावी शिक्षकों को प्रशिक्षित कर 
सके । 


जैसे ही शिक्षा में शारीरिक प्रशिक्षित व्यक्तियों के लिये सेना में माँग कम 
हुयी तथा जिमनास्टिक लीडरों का प्रशिक्षण एक साधारण बात होकर रह गयी, वैसे 
ही जिमनास्टिक के नेताओं ने अपनी दृष्टि शिक्षा क्षेत्र की ओर डाली । कहीं कहीं 
. सेना से शिक्षा में स्थानान्तर सरलूूता से हो गया। कितने ही स्थान में लीडरों 
. ने यह अनुभव प्राप्त किया कि सैनिकों के लिये निर्धारित कार्यक्रम साधारण 
स्कूल के बालकों की शक्ति के बाहर तथा उनकी रूचि के विपरीत था। उन्होंने 
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यह अनुभव किया कि बालक खेलना चाहता है तो भी स्कूछ कार्यक्रम की 
स्थापना उन्होंने मशीन की तरह की। शारीरिक व्यायाम के छाभ को समझते हुये 
भी जिमनास्टिक विशेषज्ञों ने व्यायाम के कार्य को मशीन की तरह काय॑ करते हुये 
समझा । इस कारण से उन्होंने व्यवयाय के कारण शारीरिक दोषों के निवारण के 
लिये व्यायाम का प्रयोग किया । इतना अवश्य था कि उस समय की शारीरिक 
क्रिया तथा रचना का विज्ञान जो कुछ भी था, व्यायाम तथा आपरेटस के प्रयोग में 
निश्चय आता था । 


१२ 
जमनी 


कई वर्षों तक जर्मनी में शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम राष्ट्र के राजनैतिक 
ढांचे पर चलता रहा | आरम्भ में पर्याप्त उन्नति रही, स्वतंत्रता आन्दोलन के 
समय देश उन्नति के शिखर पर रहा किन्तु प्रतिक्रिया के समय इसे दबाया गया । 


फ्र डरिक लुडविग जहान (१७७५-१८५२ ) फादर आफ जमंत जिमनास्टिक 
तथा टर्नर सोसाइटीज़ के नाम से विख्यात हैं । उनका जन्म पुरूश्शिया के लिन्ज में 
हुआ था। धर्मशास्त्र के अध्ययन के लिये 'हाल' की यूनिवर्सिटी में थे किन्तु वे इस 
अध्ययन को समाप्त नहीं कर सके। उनकी सव्वंदा से शिक्षक होने की इच्छा थी 
इस हेतु बलिन में एक पेस्टालोजी प्रणाली के स्कूल में प्रवेश ले कर प्रशिक्षित हुये । 
शिक्षा समाप्त करने पर एक सकल में गणित तथा इतिहास के शिक्षक नियुक्त 
हुए । 


उन्नीसवीं शतब्दी के पहले बीस वर्षों में जब, जमंनी में उपद्रव था उसी 
समय “जमन जिमनास्टिक सोसाइटीज' या “टरनंविरायन' की स्थापना हुयी थी। 
यह अधिकांश रूप से देशभक्त जहान के परिश्रम का परिणाम था। 


जहान का जन्म पुरूश्शिया में तो हुआ था किन्तु सम्पूर्ण जमेनी को 
वह अपनी पितृभूमि समझते थे । जीवन पयंनन्‍त वह जर्मनी की एकता के लिये 
संघर्ष करते रहे । जिस समय नेपोलियन के द्वारा पुरूश्शिया पराजित हुआ उसी 
समय उन्होंने यह निश्चय कर लिया कि विजेता से देश मुक्त करने के लिये 
मोलिक सुधार की आवश्यकता है । उनके पास किसी प्रकार का सामाजिक या 
राजनैतिक प्रभाव नही था किन्तु एक ध्येय, संघर्ष की आत्मा तथा ठोस शारीरिक 
बनावट थी । वे अपने गुलाम देशवासियों के स्वाभिमान को उत्तेजित करते रहे 
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और उस संमय की प्रतीक्षा,.कर रहे थे जब पुनः वह स्वतंत्र हो सकेंगे । इस ओर 
उनकी चेष्टा सवंदा सक्तिय रही । “अपनी पुस्तक 'जमंन नेशनेलिटी' में उन्होंने 
इन्ही भावों को प्रकाशित किया । 


१८१० ई० में वह प्लामन्स बोयज़ स्कूल तथा ग्राउएन क्लोस्टर बलिन 
में शिक्षा दे रहे थे । पुरूश्शिया के स्कूलों के प्रचलित नियम के अनुसार बुधवार 
को तथा शनिवार को आधे दिन की छुट्टी में वें बालकों के साथ खुली हवा में ख्षेल 
तथा व्यायाम में व्यतीत करते थे । इस प्रथा में वे अत्यन्त रुचि लेते थे । ग्राउएन 
क्लोस्टर में वह बालकों को खुली हवा में पेड़ों के नीचे स्कूल के समीप एकत्रित 
करते थे जिसका नाम उन्होंने “टर्नप्लाट्ज” रखा था। वहां उन्होंने गट्स मथूस 
तथा दूसरे विशेषज्ञों के बताने के अनुसार आपरेट्स बनाये तथा अंग्रेजी आठ की 
तरह दौड़ने का मार्ग ट्रैक बनाया । आठ के रिक्त स्थानों में कुश्ती के लिये 
अखाड़ा, कूदने के लिये स्थान, ऊंची कूद तथा पोलवाल्ट के लिये 'स्टानडड्ड 
बताये । इस खुले हुये जिमनाजियम पर वह बालकों को सरल व्यायाम, स्टन्ट्स 
तथा खेल कराते थे । 


सन्‌ १८११ ई० की बसन्‍त ऋतु में जहान ने ग्राऊएन क्लोस्टर तथा 
प्लाम्मनस स्कूल के बालकों को एक साथ कर दिया । अतएव संगठन में कुछ 
परिवर्तत करना पड़ा। उसी वर्ष ग्रीष्म ऋतु में उन्होंने वहु औपचारिक 
कार्यक्रम आरम्भ किया जो जम॑त टरतर सोसाइटीज के विकास का मार्ग दर्शन 
करने वाला था। जहान ने स्कावड लीडर या वोरटरनंस नियुक्त किया, आयु 
तथा कठिनता के अनुसार कार्यो का क्रमानुसार वर्गीकरण किया तथा उनमें 
संतुलन तथा रुचि बढ़ाने के लिये विभिन्नता उत्पन्न की । 


बालेन्स बीम, वरटिकल रोपस, छाडर, होरीजनटल बार पेड़ों के बीच 
में हाई जम्प तथा पोल वाल्ट स्टान्डर्ड, जम्पिगपिट तथा रनिंग द्राक टर्नप्लाटज्‌ 
में उपलब्ध किये गये। खेल तथा व्यायाम प्रति सप्ताह चार घंटे मध्याह्न 
में होते थे। इन घंटों में प्राथ:ः२०० बालक उपस्थित रहते थे। उन ; 
स्कूलों को जिनसे जहान सम्बन्बित भी नहीं थे उनके बालकों के भी प्रवेश की _ 
आज्ञा मिल्ली थी। कार्य के लिये विशेष यूनिफार्म होता था जो हरूम्बे 
पैंट तथा छोटे छिनेन के जाकेट होते थे । कोई विशेष दैनिक कार्यक्रम नहीं 
था। क्रिया की स्वतंत्रता तथा व्यक्तिगत प्रयास ही एक नियम था। प्रायः 
आपस में खेलने के लिये खेल का चुनाव किया करते थे। इन क्रियाओं से जहान 
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शारीरिक शक्ति तथा अनुकूल समुद्योग ऐसे बहुमूल्य परिणाम अजित करना 
चाहते थे । 


सन्‌ १८१२ ई० में और उन्नति हुयी। एक और बड़ा टर्नप्लादज 
मिला तथा और आपरेटस छाये गये जिनमें बालटिग बकस तथा पैरलल बा 
ये। जहान ने व्यायाम के सम्बन्ध में और विधिवत कार्य किया । उन्होंने व्यायामों 
को नाम दिया तथा उनके करने की प्रणाली बताई। 


पुरूश्शिया की स्वतंत्रता का बड़ा युद्ध मार्च १७, सन्‌ १८१३ को घोषित 
किया गया । पितु भूमि को फान्स के हाथों से छुड़ाने के लिये जो व्यक्ति आगे 
आये उनमें जहान प्रथम थे। उनकी अनुपस्थिति में आइसलिन काम की 
देख भाल कर रहे थे। राज्य से आथिक सहायता भी प्राप्त हुयी । लाइपज्िग 
की लड़ाई में फान्स की शक्ति का पुरूश्शिया द्वारा नाश कर दिया गया तथा 
वाटरल्‌ की लड़ाई ने यूरोप में नेपोलियन के उज्जवल भविष्य का भन्त कर दिया 
युद्ध से लौटने के पश्चात जहान ने जम॑त जिमनास्टिक पुस्तक लिखी जो सम्पूर्ण 
जर्मनी में टरनर की गाइड पुस्तक सिद्ध हुयी । जहान ने स्कूल के बालकों को 
जिमनास्टिक व्यायाम तथा ऐथलेटिक्स में प्रोत्साहित किया । अधिकतर व्यक्ति 
जो स्कूल के बाहर थे, उन्होंने उनके विचार को स्वीकार किया। इस कारण ट्नेर- 
क्लब की स्थापना हुयी जहां युवा तथा प्रौढ़ सभी आते थे। जनता में जिमनास्टिक 
की अच्छी नीब जर्मनी में पड़ी, जो दूसरे स्थानों में नहीं थी । जहान का यह 
दृढ़ विव्वास था कि प्रत्येक स्कूल के समीप टर्नप्लाटन तथा टर्नहाल होना 
आवश्यक है। राष्ट्रीय अवकाश तथा अन्य समय में यहाँ खेल आदि होनें 
चाहियें। द 


जहान के शारीरिक शिक्षा के काय॑ं तथा उसमें विश्वास उनकी देश- 

भक्ति की भावना के कारण हुआ। जहान का विश्वास था कि शक्तिशाली, 
. ठोस तथा भय रहित युवकों के विकास में ही जमंती की स्वतंत्रता की आशा है। 
वह भलि भांति जानते थे कि खेल तथा स्पोट स की बड़ी शक्ति, वर्ग भेद को दूर 
करने तथा सामाजिक प्रजातंत्र को जागृत करते में समर्थ है। जहान व्यायाम 
को, राजनेतिक शक्ति के बढ़ाने तथा विकास का एक साधन मानते थे। इसको 
दे शरीर को ठोस करने की किया नहीं समझते थे | इस सम्बन्ध में लौक से 
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उनका मत भेद था | छौक का विश्वास था कि शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम से 
शरीर ठोस होगा तथा जीवन की अच्छी आदतों को बढ़ाने में सहायता मिलेगी, 
मनोरंजन का अनुभव प्राप्त होगा तथा स्पोर्ट्स के चातुर्यं का विकास होगा जो 
समाज के भद्र पुरुषों के छिये आवश्यक है। 


जहान एक दूसरे से व्यक्तिगत अन्तर के विषय में जानते थे अतः वे सबसे 
समान परिणाम की आशा नहीं करते थे । जहान की प्रणाली शरीर के विज्ञान 
के अनुसार नहीं बल्कि शारीरिक शिक्षा के विध्शस पर है कि यह राष्ट्रीय जागृति 
में सहायक हो सकता है । अभ्यास के समय शिक्षक को कक्षा के सम्मुख स्वदा 
एक आदर्श उदाहरण होता चाहिये। उसका कर्तव्य है कि वह हर बुरी बात 
वहां रोके, दूसरों से मिले और नम्‌ हो, सदा समय पर काम करने वाला हो, 
प्रत्येक नियम का पालन करे, कार्य के प्रति उत्साहित हो, बालकों की विश्येष- 
ताओं का अध्ययन करे, तथा स्वंदा बालकों का मित्र तथा हितैषी रहे । 





डीये डियूटसके टर्नेकुन्सटः या जमेंन जिमनास्टिक पुस्तक में 
उन्होंने स्थानों के चुनने, टर्नप्लाट्ज के बचाने तथा आपरेट्स बनाने के ऊपर 
बहुत सी सामग्री दी है । बहुत से व्यायामों का विस्तृत वर्णन, अनेक खेलों के 
खेलने की प्रणालियों तथा उनसे उपारजित लाभ तथा टर्विरायन के सामान्य 
संगठन के विषय में वर्णन है। 











जहान के अतेक समकालीन व्यक्तियों ने उनके विचारों को संकीर्ण 
समझा । गदस मथूस का विचार आ कि जहान विचार में संकीर्ण थे क्‍योंकि 
उनके शारीरिक शिक्षा ध्येय केवछ देशभक्ति के कारण निर्धारित हुये थे । 
दूसरों ने कहा कि जहान प्रणाली बालकों के लिये कठिन, आवश्यकता से अधिक 
तथा दोषी भी क्योंकि इसमें स्वतंत्र प्रकार के व्यायाम नहीं थे और महिलाओं के 
लिये किसी प्रकार की शारीरिक शिक्षा की व्यवस्था नहीं थी ॥ कुछ के विचार 
से यह प्रथा अप्राकृतिक तथा औपचारिक थी। ये आलोचना जहान के 
वास्तविक प्रणाली के न समझने के कारण की गयी थी | सन्‌ १८१९ में अपने 
स्वतंत्र विचारों के प्रचार के कारण उन्हे ६ वर्ष कारागार का दण्ड दिया गया । 
उन पर पुलिस का निरीक्षण रहा तथा बलिन या किसी नगर के १० मील के 
बृत में रहना मना था जहां स्कूल या यूनिवर्सिटी थी । 
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जम॑नी में जहान का जिमनास्टिक सवंत्र स्वीकार किया गया तथा 
प्रत्येक बड़े नगरों में युवकों ने टनंविरायन की स्थापना की तथा टनकन्सट के 
द्वारा आदेश ग्रहण करे । मासमन्न तथा जहान से दूसरे सम्बन्ध रखने वालों ने 
इस सोसाइटीज के स्थापित करने में सहायता दी । विद्याथियों का क्लब जिसका 
ध्येय जमंनी में एकता उत्पन्न करने तथा स्वतंत्र राज्य स्थापित करने का 
था, टर्ननन को प्रोत्साहन देते रहे तथा सहायता करते रहे और उचित समय 
पर टर्नेनसे बन जाया करते थे। 


टर्नविरायन की स्थापना संकट कालीन स्थिति में हुयी थी तथा राज- 
नैतिक प्रतिफल इनका मुख्य उदय था। शारीरिक शिक्षा के विस्तार के साथ 
जर्मन राज्य को फ्रान्स से मुक्त करने का ध्येय प्रमुख था तथां सभी वर्ग के 
व्यक्ति इसे सराहते थे किन्तु जम॑नी की एकता का ध्येय राजाओं तथा नोबलरूस के 
स्वार्थ के विरुद्ध था अतः उन्‍होंने इसका घोर विरोध किया । 


जम॑नी के स्वतंत्रता प्राप्त करने तथा शान्ति स्थापना के पश्चात वहां 
के राजीनतज्ञों ने इस विचार को दबाना चाहा तथा इसका विरोध किया। 
१८१९ ई० में काले सान्‍्ड जो यूनीवर्सिटी युनियन का एक सदस्य तथा टर्नन 
था, उसने कोटजे बृ को जो एक विख्यात लेखक था तथा राजा की सेवा में था, 
उसकी ह॒त्या कर दी । जहान इससे किसी प्रकार सम्बन्धित नहीं थे किन्तु उनके 
कारावास के साथ टनंन संस्था की मनाही पुरूश्शिया में कर दी गयी । 


फ्र डरिक चतुर्थ ने १८४० ई० में उन्हें पूर्ण स्वतंत्रता दी तथा उन्हें लौह 
क्रस पदक प्रदान कर सम्मानित किया । इसके पश्चात टनंन संस्था में उहोंने 
किसी प्रकार का भाग नहीं लिया । १८५२ ई० में उनकी मृत्यु हो गयी । फ्रे डरिक 
चतुर्थ ने टनन पर जो प्रतिबन्ध लगाये गये थे उन्हें हटा दिया तथा १८४२ ई० 
में राजकीय आज्ञा द्वारा औपचारिक रूप से टर्नेन संस्था को स्वीकार किया तथा 
उसे पुरुष शिक्षा का एक अनिवार्य भाग मान लिया तथा सावंजनिक शिक्षा 
के साधन संगठन में उसे स्थान दिया । द 


हे इस आज्ञा के कारण टर्नंन संस्था को बड़ा प्रोत्साहन मिला तथा उनकी 
उन्नति हुयी । स्कूलों में शारीरिक शिक्षा की सुविधा के कारण टनंविरायन प्रौढ़ 
जिमनास्टिक तथा स्रामाजिकता की भोर अग्रसर हुये तथा सकूछ संगठन 
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से मुक्त हो गये । संस्था की सदस्यता तथा सोसाइटी की संख्या अत्याधिक बढ़ों । 
इन भिन्न भिन्न संस्थाओं को एक राष्ट्रीय संस्था की आवश्यकता प्रतीत हुयी । साथ 
ही सभा, जिमनास्टिक प्रतियोगिता दिवस, समाचारपतन्न तथा पत्रिकाओं आदि 
के आरम्भ आवश्यक प्रतीत हुये, जिनके द्वारा सहयोग तथा सहृदयता में 
सहायता मिलती रहे । १८७० ई० में प्रायः जमंन एकता पूर्ण हो चुकी थी तथा 
टन सोसायटी की पयोप्त वृद्धि हुयी । 


जहान के ध्येय की पूति उसकी मृत्यु के २० वर्ष पदचात हुयी । आधुनिक 
टनेसे ने जहान की तरह इस बात पर विश्वास किया कि जर्मन जिमनास्टिक 
के द्वारा नैतिक तथा शारीरिक शक्ति की उन्नति करके एक दृढ़ नीव की 
स्थापना की जा सकती है जिसके आधार पर एक बड़े राष्ट्र तथा सभ्यता का 
विकास संभव हो सकेगा । 


एडोल्फ स्पाईस (१८१०-१८५८ ई० ) का जन्म छाउटरबाख में हुआ था । 
१२२८ ई० में वह गाइसेन यूनीवर्सिटी में धर्मशास्त्र के अध्ययन के लिए प्रविष्ट 
हुआ । वहां वे बनेठी तथा जिमनास्टिक में बहुत ही प्रवीण हो गये | १८३३ ई० 
में बर्गंडोफे स्विटजरलेंड में पेस्टालोज़ी के स्कूल में वह जिमनास्टिक, संगीत,लेखन 
तथा चित्रकारी के लिये शिक्ष क नियुक्त हुये । इस समय फ्‌ डरिक फोथ्बेल भी 
सेवा कर रहे थे। स्पाईस, उनके खेल तथा व्यायायों से, जो शिक्षा प्रणाली 
के रूप में प्रस्तुत थे, अत्यन्त ही प्रभावित हुये । 


जनता के लिये साव॑ंजनिक स्कूलों का विकास उदन्नीसवीं शताब्दी में 
हुआ । जमेनी, ऐडोल्फ स्पाइस का स्कूल जिमनास्टिक के संगठन में तथा सफल 
विकास के लिये ऋणी है। स्पाईस अपने समय के अन्य शारीरिक शिक्षा 
विशेषज्ञों से भी परिचित थे जैसे जहान, गठटस मथूस, आइसलिन आदि । 
१८३३--१८४८ ई० तक स्पाईस स्विटजरल ड में रहे। वहाँ उन्होंने बर्गडौर्फ तथा 
वासेल में अपने स्कूल जिमनास्टिक की प्रणाली संगठित की । स्पाईस का दशारी- 
रिक शिक्षा कार्य क्रम सप्ताह में तीन दित मध्याक्न के समय, दो घंटे लगातार 
होता था बालिकाओं के लिये भी विशेष व्यायामों का निर्माण किया गया । 
बालकों को प्राय: हाईक पर ले जाया करते थे । १६५२ ई० में पुरूश्शिया की 
शारीरिक शिक्षा में पुन: जागृति हुयी । स्पाईस अधिकारियों को प्रभावित करने 
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के लिये बलिन गये किन्तु अपने ध्येय में सफल न हो सके अतः स्विटजरलैंड 
पुन: छौट आये मासम्भन्न जो एक टर्नर थे पुरूश्शिया के समस्त स्कूलों में शारीरिक 
शिक्षा कार्यक्रम को निर्धारित करने के लिये चुन लिये गये। स्पाईस 
ने स्विटजरलैंड में रहते हुये दो पुस्तकें लिखी। 'सिसट्म आफ जिमनास्टिक' 
तथा मैनुअल आफ जिमनास्टिक फार स्क्ल्स' । 


स्पाईस का ध्येय था कि व्यायाम आदि बालक के अध्ययत का एक विशेष 
भाग हो तथा स्कूलों के लिये एक उपयुक्त प्रणाली स्थापित हो | इस हेतु उन्होंने 
अपने विचार प्रकट किये। उनकी इच्छा थी कि व्यायाम करने के लिये 
एक हाल तथा एक टर्नेप्लाठज प्रत्येक स्कूल का एक मुख्य भाग हों या ये स्कूल 
के समीप स्थित हों । प्रत्येक दिन एक घंटा शारीरिक शिक्षा के लिये दिया 
जाय । विद्यार्थियों को उनके काय॑ की प्रवीणता के अनुसार अंक प्रदान किये 
जायें । जिमनास्टिक की शिक्षा सामग्री आयु तथा लिंग भेद के अनुसार क्रमिक 
रूप से निर्धारित की जाय । बालिकाओं के लिये एक विशेष जिमनास्टिक 
प्रणाली आयोजित हो । इनका तातप्यें यह था कि शारीरिक शिक्षा दूसरे विषयों 
के तुल्य समझी जाये तथा वही महत्व उसे दिया जाय जो दूसरे विषयों को दिया 
जाता है। स्पाईस का विचार, एथेन्स के उच्च विचारों से मिलता हुआ था, 
जहां शारीरिक शिक्षा का ध्येय, शारीरिक निपुणता, सुन्दरता, तथा छावण्य 
से था; जिसके द्वारा शरीर तथा आत्मा का आपस में अनुकूल रूप से संयुक्त 
होकर, एक ऐसे एकत्व का निर्माण हो जो उचित प्रकार की सामाजिकता में 
सहभागी होने के योग्य हो । उनका कहना था “शिक्षा का अन्त अविभाज्य है, 
जिसमें शिक्षार्थी की सम्पूर्ण प्रकृति सम्मिलित है, स्कूल ही कार्य को विभाजित 
करता तथा भिन्न प्रथाओं को अंगीकार कर उसी दिशा की ओर ध्येय करता 
है। मन तथा शरीर मिल कर एक ही हैं। स्पाईस शारीरिक व्यायाम के 
अध्यापन के छाभ तथा विश्राम, मनोरंजन में इसका प्रयोग, तथा इसकीं नैतिक 
तथा सामाजिक शिक्षाओं से भी परिचित थे । 


जिमनास्टिक को स्कूल प्रणाली के सत्र पर लाने के लिये एक ही आयु 
के बालकों को संगठित किया जाता तथा एक ही शिक्षक के द्वारा कक्षा ली 
जाती थी। आयु के छाभ के अनुसार व्यायाम प्रति दिन निर्धारित समय तक 
कराया जाता था। प्रतिकूल ऋतु के छिये अन्दर की जिमनेजियम की आवदय- 
_कता प्रतीत हुयी । द 
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स्पाईस ने जम॑त जिमनाष्टिक में मार्थिंग का प्रचवछन किया तथा उसके 
लाभ की ओर ध्यान आकर्षित किया । इसके द्वारा बड़ी संख्या में भी विद्यार्थियों 
को शिक्षक सुगमता से शासन में रख सकता तथा बिना समय नष्ट किये किसी 
गड़बड़ी को वह मन चाही स्थिति में छा सकता है। विद्याथियों के दृष्टिकोण से 
यह उन्हें अनुशासन में रहने तथा शरीर को सीधे रखने में सहायक होता है। 
स्पाईस स्वतंत्र व्यायाम के व्यवस्थापक माने जाते हैं। इसके द्वारा उनका ध्येय 
सम्पूर्ण कक्षा को अल्प समय में, नियम पूर्वक, ऋमबद्ध व्यायाम, जिनका तात्पर्य 
शरीर के उन अंगों को क्रियाशील करना जिनकी क्रिया व्यक्ति को पूर्ण अन्तिम 
विकास प्रदान करती है, देता था । 


जिमना[स्टिक प्रदर्शनी पर वह बहुत बल देते थे। ये विद्याथियों की रुचि 
को स्थिर रखने तथा जनता की कपा प्राप्त करने का उत्तम साधन सान लिया गया 
था । स्पाईस ने कहा कि खुली हवा में भ्रमण, जिसमें टर्नर्स आनन्द लेते थे, 
अवकाश प्राप्त करने पर स्कूछ की कक्षाओं के लिये भी उत्तम है। उन्होंने 
कक्षा में लीडरों के द्वारा शिक्षा के सिद्धान्त, जो जहान ने प्रस्तावित किये थे 
उसका विरोध किया । उनका विचार था कि पर्याप्त मात्रा में प्रशिक्षित तथा 
अनुभवी शिक्ष कों की नियुक्ति होनी चाहिये जो किसी दूसरे सकल के शिक्षकों 
से कम प्रशिक्षित न हों | शिक्षक प्रशिक्षण के हेतु १८४९ ई० में डरम्सटाडट में 
उन्होंने एक नामेल स्कूल स्थापित किया । स्पाईस के शिक्षा कार्य की ख्याति 
इतनी बढ़ गयी थी कि वह प्रायः जम न प्रणाली का एक भाग बन चुका था तथा 
विदेशी अतिथि उनके स्कूल में कार्य देखने आते तथा शिक्षा ग्रहण करते थे । 
१८५२--१८५४ ई० के बीच स्वीडन (१) बेलजियम (२) स्विटजरलेंड (३) 
आसट्रनिया (४) प्रशिया (५) साक्सोनी (६) डडंटमेंव्गं (७) बाडेन (८) 
ओलडेनबरग (९) फान्कफर्ट आन- दी मेन (१०) तथा अन्य छोटे जमंन स्टेट्स 
से विशेषज्ञ अध्यापक स्पाईस के पास आये । इनमें से अधिकांश ने वहां रह कर 
उनसे शिक्षा ग्रहण की । १८४८५ ई० में कुछ दिनों की अस्वस्थता के पश्चात 
उनका देहान्त हुआ । 


स्पाईस की प्रमुख सेवा, जमेनी की शारीरिक शिक्षा में तथा जहां जहां 
भी जम॑त प्रभाव विस्तृत हुआ, यह थी कि वह उसे स्कूल जीवन का एक महत्व- 
पूर्ण भाग बनाना चाहते थे। उनके विचार से टर्नप्छाट्ज का स्कूल के समीप 
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रहने से ध्येय पूर्ण नहीं होते। स्कूठ का यह परम कत्तंव्य है कि वह बालक 
के सम्पूर्ण जीवन, शारीरिक तथा मानसिक दोनों से, सम्बन्धित हों तथा 
जिमनास्टिक, जो स्टेट के द्वारा शिक्षा के साधन की मान्यता प्राप्त करता है, उसे 
पूर्ण रूप से, दूसरे अध्ययन तथा शिक्षा के तुल्य, एक ही स्तर पर मानते हुये 
समान अधिकार तथा प्रशिक्षण प्रणाली के साथ स्वीकार करना आवश्यक है। 
व्यायाम एक अनिवार्य विषय हो तथा छूट केवल चिकित्सक के प्रस्ताव पर ही 


मिलनी चाहिये । 


उनकी संगीत की देन के कारण 'फ्री ऐक्सरसाइज' या स्वतंत्र व्यायाम की 
तालबद्ध क्रिया संगठित हुयी । 


जिमनास्टिक में आश्चयंपूर्ण लोकप्रियता जो जमं॑नी तथा दूसरे यूरोप के 
देशों में हुयी उसका स्रोत बिन के समीप १८१०-१८१२ ई० के बीच मे जहान 
के कार्य के कारण था। १८३३-१८५८ ई० के बीच स्पाईस ने हेस तथा स्विटजर- 
हैंड में जर्मन स्कूल आफ जिमनास्टिक' की स्थापना की । 


१८४२ ई० के कबिनेट नियम के अनुसार पुरूदिशिया में प्रथम बार शारी- 
रिक शिक्षा की ओर उचित ध्यान दिया गया | बलिन में अनेस्ट आइसलेन तथा 
उनके साथियों के परिश्रम के द्वारा टर्नेन प्रथा जीवित रखी गयी | १८४०-१८६१ 
ई० में इस ओर रुचि में वृद्धि प्रतीत हुयी किन्तु मासमन के निर्देशक नियुक्त होने 
से प्रगति स्थगित हुयी क्‍योंकि वे पुराने म्युनिसपल टर्नेप्लाट्ज के प्रोत्साहक थे जो 
स्कूल तथा उसकी कार्यकारिणी के अधिकार के बाहर थे तथा स्कूल से दूर स्थित 
थे। द द 


इनके पदचात हयुगो रोथस्टेयन (१८५१-१८६३) जो रायछ सेन्ट्रू 
इन्सटीट्यूट बलिन के निर्देशक थे, जहान तथा जमंन जिमनास्टिक के महत्व- 
पूर्ण सिद्धान्तों को वजित करते हुये लींग की स्वीडिश प्रणाली को समक्ष रखना 
चाहते थे । इसका अत्यन्त : विरोध हुआ। १८६३ ई० में छोक प्रिय न होने के 
कारण ह्युगो ने अपना स्थान रिक्त कर दिया। कुछ स्थान तथा व्यक्तियों के 
परिवतेन के पश्चात रायल सेन्‍्द्रल इन्सटीच्यूट स्पानडाउ में वतंमान छलान्‍्डैस- 
टनेनस्टाल्ट स्थापित हुआ जहां भविष्य के शारीरिक शिक्षक पूर्ण रीति से शिक्षा 
प्राप्त करते हैं। द 
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डा०काले फिलिप युलर जो १८५६०ई० में एक सिविलियन शिक्षक नियुक्त 
हुये इन्होंने जहान के ट्नंन का, जिसका लिंगरोस्टेयन जिमनास्टिक के द्वारा 
विरोध हो रहा था, पक्ष लिया। विचार, प्रार्थनापत्र तथा अनेक प्रस्तावनाओं के 
द्वारा टर्नन प्रथा को दृढ़ करने की मांग की गयी । एमिल ड्‌ बोयस रेमोन्ड 
( १८१८-१८९६६ ०) जो बलिन यूनिवर्सिटी में शारीरिक क्रियाशास्त्र के प्रोफेसर 
थे, टर्नत के शक्तिशाली समर्थक भी हुये । पुरूरिशया के श्रेष्ठ चिकित्सक अधिकारी 
वर्ग ने पारेलल बार के व्यायामों का समर्थन किया । 





१८६०ई० के पश्चात भी जमंत, स्कूलों ने जिमनास्टिक में प्रथम स्थान रखा, 
विषय कौ महत्ता बढ़ती गयी । उस वर्ष बालकों के सम्पूर्ण प्रारम्भिक स्कूलों से 
लेकर यूनिवर्सिटी तक को यह राजकीय आदेश हुआ कि वे जिमनास्टिक के और 
शिक्षक नियुक्त करें तथा इसको अधिक समय तथा महत्व प्रदान करें | दो वर्ष 
पश्चात प्रारम्भिक स्कूलों के लिये जिमनास्टिक शिक्षा की एक नियमावली छपी । 
जिमनास्टिक में उपस्थिति अनिवार्य हो गयी । आधिकारियों के प्रोत्साहन तथा 
नियमावली में परिवर्तन किये जाने पर भी स्कूछ के अधिकारियों ने कार्यक्रम को 
चलाने में लापरवाही की । 


१९०४ई० में जर्मनी इस लापरवाही की गम्भीरता से चिन्तित हुआ अतएव 
प्लेग्राउन्ड मूवमेन्ट तथा महिला शिक्षकों कौ नियुक्ति कर इसका निवारण करना 
चाहा। शारीरिक शिक्षा के लिये निश्चित समय तीन घंटे प्रति सप्ताह तथा 
मध्याह्ष में खेल के लिए भी एक घंटा बढ़ाया गया । बहुत से स्कलों ने प्रत्येक 
दूसरे दिन पर १० मिनट का एक घंटा लम्बी साँस तथा सही शारीरिक आसन 
और व्यायाम के लिये रखा | यथाविधि सकल के कार्य को बालकों तथा बालि- 
काओं के एथलेटिक क्लब से, जो शिक्षकों के द्वारा नियंत्रित थे, पर्याप्त सहायता 
प्राप्त हुई। १८९४ ई० में ऊचे माध्यमिक स्कूल कार्यक्रम में बालिकाओं के लिये 
जिमनास्टिक सम्मलित करने से विशेष प्रोत्साहन मिला । १९१३ ई० में एक 
विशेष व्यायाम नियमावली महिलाओं के लिये मुद्रित हुयी । 


शारीरिक शिक्षकों के प्रशिक्षण के लिये अनेक नामर्मल स्कूछ स्थापित 
किये गये । प्रत्येक स्टेट स्वतंत्रता से अपनी शिक्षा प्रणाली स्थापित करती थी। 
साधरणत: उनके ध्येय तथा उद्देश्य एक से ही होते थे । यह राष्ट्रीय संगठन के 
कारण जो सम्पूर्ण जमंनी में शारीरिक शिक्षा के विस्तार की चेष्टा कर रहा था 
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सम्भव हुआ । जर्मन सोसायटी सभाओं तथा प्रकाशतों के द्वारा शारीरिक शिक्षा 
की उत्तम प्रणाली तथा ध्येय को एक समान रखने में समर्थ हुए । 


जरम॑न प्रणाली को प्रचलित रखने के लिये किसी एक व्यक्ति, शिक्षक 
व्यवस्था या संस्था की आवश्यकता नहीं थी क्योंकि यह प्रणाली साधारण जनता 
का अंग बन चुकी थी तथा प्रत्येक जमेत का व्यक्तिगत सम्पत्ति बन गयी थी । 


प्रथम टर्नन उत्सव १८६० ई० में हुआ और हज़ारों सदस्यों ने भाग 
लिया । बीसवीं शताब्दी के आरम्भ में प्रचलित शिक्षा दर्शन से असंतोष प्रकट 
होने लगा था। कुछ विशेषज्ञ शारीरिक शिक्षा के ध्येय का पुनः मूल्यांकन करने 
की मांग कर रहे थे । आलोचकों ने यह दोष लगाया कि नवीन शिक्षा सिद्धान्तों 
की ओर, जो सम्पूर्ण बालक को शिक्षा का केन्द्र स्थापित करता है, ध्यान 
नहीं के बराबर दिया जा रहा है। मानसिक विषय सामग्री तथा शासन अध्या- 
पकों के ध्यान में स्व प्रथम है । सकल नये विचारों के प्रवेश में बाधक है, तथा 
सेनिक आत्मा से लिप्त है। औद्योगिक जीवन, नगरों में बहुसंख्या, जीवन को 
कुचलने तथा दबाव डालने वाली दशाओं के कारण उत्तम स्वास्थ्य तथा मनोरं- 
जन की परम आवश्यकता है । 





शारीरिक शिक्षा के तात्पर्य तथा ध्येय के प्रति विस्तार में जो यत्नशील 
रहे उनमें से मुख्य कोच, हरमन, वोन स्केनकेनडौफ, फिशर रिकरमैन, प्ले 
ग्राउनड के जर्मन लीड्ज॑, युवक तथा खुली हवा में अ्मण करने वाले समारोह 
थे । इन सबों की चेष्टा यह थी कि खुली हवा के स्वस्थ वातावरण के स्पोर्ट्स 
में भाग लिया जाये जिससे युवक वर्ग, आत्मनिरीक्षण तथा अनावश्यक चिन्ता से 
मक्त हो कर वह अवसर प्राप्त करें जिससे व्यक्तिगत तथा सामाजिक रचनात्मक 
रूप में स्वतंत्रता का अधिकार अजित किया जा सके। नये खेल तथा युवक आचल्दो- 
लत ने शारीरिक शिक्षा के विचार को विस्तृत कर दिया । द 


प्रथम विश्वयुद्ध के पश्चात, वाईमोर रिपब्लिक के अन्तर्गत शारीरिक 
शिक्षा में सैनिक तथा राष्ट्रीय ध्येय सर्वोच्च नहीं थे किन्तु इस के विपरीत जनता 
में स्वास्थ्य सुधार, उन्हें मनोरंजन के साधन प्रदान करना तथा प्रजातांत्रिक 
जीवन के विचार में शिक्षित करने का उद्दे ह्य प्रस्तुत थां। युद्ध णरिणाम के कारण 
: राष्ट्र के पूव॑दशास्थापन में शारीरिक पुनरोत्थान, एक महत्वपूर्ण विषय बन 
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गया । युद्ध पश्चात तथा स्थितियों के कारण थके हुये नागरिकों के तनाव को 
समाप्त करने, आशाहीन युवकों को नैतिक पतन से बचाने तथा बेरोजगार 
व्यक्तियों को अनियमित कार्यो से रोकने के लिये मनोरंजन पर बल दिया गया 
यह जानते हुये कि यह इन समस्याओं से बचने का एक सरल साधन सिद्ध हो 
सकता है । राजकीय नियम के अनुसार यह प्रतिबन्ध लगा दिया गया कि प्रत्येक 
स्कूल के कार्यक्रम में शारीरिक शिक्षा का होता आवश्यक है तथा उसकी स्थिति 
दूसरे विषयों के समान होगी । ऐथेलेटिक मीट कार्यक्रम, प्रेसिडेन्ट के प्रमाण 
पत्र, हर एक प्रकार की सुविधा में बढ़ती तथा अन्य कारणों से जमंती का श्ारी- 
रिक शिक्षा एक ऊंचे स्तर पर पंहुच गया। प्रथम लड़ाई से पूवं की शारीरिक 
शिक्षा में जो उन्नति हुयी थी उसे पुनः बल दिया गया। खेल की आत्मा का 
प्रदर्शन भिन्न भिन्न आयु के लिये ऐथेलेटिक तथा मनोरंजन क्लब में, संगठन में, 
खेल के मैदानों के द्वारा, ग्रीष्म ऋतु के कम्प, नौम॑ल स्कूलों में नये खेल के पाठय 
क्रम, नृत्य पर विशेष जोर, तालबद्ध जिमनास्टिक, पुस्तक तथा प्रतिक्रियाओं का 
स्पोर्ट्स प्रकाशन आदटं के द्वारां हुआ। स्कूल चिकित्सक तथा नर्स की नियुक्ति, 
अवकाश कैम्प, भोजन सामग्री की कक्षा, स्कूलों के लिये चिकित्सा क्लीनिक, 
खुली हवा में स्कूल, यौन शिक्षा आदि स्वास्थ्य शिक्षा आन्दोलन की प्रगति 
में सहायक हुये । 


उन्नींसवी शताब्दी के अन्त में अनेक कारणों से संगठित मनोरंजन तथा 
स्पोट्स में भाग लेने के प्रति भावनाओं में परिवतेन हुआ अतः उनकी उन्नति करने 
की चेष्टा हुयी । यूरप के महाद्वीप में ह॒वंट स्पेन्सर की पुस्तकों से लोग बहुत ही 
प्रभावित थे । द 





उन्होंने राष्ट्रों के उच्च माध्यमिक संस्थाओं के पाठय क्रम में परिवर्तन 
ला दिया तथा गणित एवं विज्ञान पर विशेष बल देने के लिये आदेश 
दिया । उनका कहना था कि आवश्यक सामाजिक विशेषताओं के विकाप्त 
में जिमनास्टिक व स्पोर्ट्स जितनी सहायता देते हैं उतना अन्य कोई 
कार्यक्रम नहीं दे सकता है। स्पोर्ट्स और जिमनास्टिक चाहे प्रतियोगिता _ 
सम्बन्धी हो या मनोरंजन सम्बन्धी, दोनो रूप में यह सामाजिक विशेष- 
ताओं के विकास में सहायता देते हैं। 





विलहेल्‍म माक्स उनडट्‌ एक प्रयोगात्मक मनोवैज्ञानिक ने खेल तथा 
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मनोरंजन में मनुष्यों तथा जानवरों के व्यवहार पर प्रयोग का परिणाम घोषित 
किया । उदन्नीसदवीं शताब्दी के अन्तिम दिनों में खेल तथा कीड़ा में रूचि के 
कारण, अमरीका में बारूक अध्ययन आन्दोलन तथा यूरप में खेल आन्दोलन 
को जो आधुनिक युग के बैठकर करने वाले व्यवसायों के कारण शारीरिक दोष 
का निवारण करता है, प्रोत्साहन मिला। 


परूसिया की तुलना में वाईमर रिप्बलििक के स्कूल अधिक प्रजातांत्रिक 
भावना प्रगट करते हैं | तालबद्ध जिमनास्टिक ने मशीन स्वरूप व्यायाम का स्थान 
ग्रहण किया । ऐथेलेटिक्स तथा स्पोर्ट्स कार्यक्रम के एक मुख्य भाग निर्िचित 
हुये । अप्रैल से नवम्बर तक बाहर खुले स्थान में नृत्य, खेल पम्रमण, तैरना तथा 
ट्रेक और फील्ड पर बल दिया जाता था। कालेस्थेनिक्स शीत काल में तथा 
मौसम के प्रशिक्षण होता था| मध्याज्ञ का समय जमंव बेसबाल तथा हैन्डबाल, 
बौलीबाल, साकर आदि के लिये दिया जाता था। प्रत्येक यूनियन में से एक 
सदस्य को लेकर राष्ट्रीय प्रतिनिधि संस्था बनायी गयी। इसी आधार पर 
डिस्ट्िक्ट तथा स्थानीय संस्था बनायी गयी । 


१९३३ में नेशनल सोशलिस्ट ने अधिकार प्राप्त कर लिया। उन्होंने 
प्रजातंत्र के ध्येय से रहित तथा असंगठित शिक्षा प्रणाली की कड़ी आछोचना की । 
उनके विचार से ये अनेक ध्येय की ओर आदेशित थे जिनके ऊपर किसी भी एक 
पूर्ण प्रकार से सम्मिलित करने वाला सामाजिक, राजनैतिक या राष्ट्रीय विचार 
प्रस्तुत नहीं था [08]6थ॥ समाज में नाजीस ने शीघ्र ही व्यक्ति से अधिक 
महत्व स्टेट को दिया तथा शारीरिक शिक्षा का राष्ट्रीय सैनिक तात्पर्य स्पष्ट 
रीति से घोषित किया। 


शारीरिक शिक्षा का नाज़ी कार्यक्रम, बालकों के नाज़ी दर्शन में अच्छी 
रीति से ढाकने के लिये;माध्यम रूप में प्रयोग किया गया | एडोल्फ हिटलर ने 
एक सनिक अफसर को नेशनल स्पोर्ट्स कमिशनर नियुक्त किया | जिन अवैतनिक 
स्पोट्स संगठन तथा यूथ ग्रुप का अन्त कर दिया गया था उनका पुनः संगठन 
हुआ । कमिश्नर ने १६ यूनियनों के आधीन सम्पूर्ण स्पोट्स के अधिकार नियुक्त 
कर दिये। प्रत्येक यूनियन में से एक सदस्य को लेकर राष्ट्रीय प्रतिनिधि संस्था 
बनायी गयी इसी आधार पर डिस्ट्रिक्ट तथा स्थानीय संस्था बनाई गई । श्रमिकों 
- तथा अन्य सेवकों के अवकाश का समय नाज्ी तात्ययं के आधार पर आयोजित 
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किया गया । खेल का क्षेत्र भावी पार्टी तथा सैनिक लौडरों को चुनने व युवकों को 
परखने का स्थान था। मनोरंजन के क्रायक्रमों के द्वारा नागरिकों को देश के 
भिन्न भिन्न स्थान प्रदर्शित कराये जाते थे, जिससे वे पितु भूमि से प्रेम कर 
सके और इस पवित्र भूमि को बचा सकें। एक कार्य क्षम युद्ध कार्यकारिणी 
संस्था स्थापित करने के लिये राष्ट्रीय सोशलिस्टों ने यह हढठ किया कि सम्पूर्ण 
सामाजिक वर्ग खेतों तथा फंक्ट्ियों में जो कार्य होते हैं उसका सम्माव करें तथा 


कक 


बसे श्रम के हेतु योग्य शरीर अर्जीत करनें में प्रयत्तश्ील हों । 





दारीरिक शिक्षा स्कूलों में एक अनिवाय विषय कर दिया गया तथा डिग्री 
उपाज॑न करने के लिये शारीरिक शिक्षा योग्यता परीक्षा (फिटनेस टेस्ट) पास 
करना अनिवार्य हुआ । माध्यमिक स्कूलों में प्रवेश के लिये भी शारीरिक तथा, 
मानसिक परिक्षा्यें आवश्यक कर दी गयीं । जो लीडरशिप तथा शारीरिक योग्यता 
में ऊचे स्तर पर आसीन होते थे उन्हें विशेष स्कूल की पढ़ाई दी जाती थी । 
प्रारम्भिक स्‍्कलों में दो या तीन घंटे प्रति सप्ताह तथा माध्यमिक स्कूलों में चार 
या पांच घंदे प्रति सप्ताह साधारण शारीरिक शिक्षा प्रचलित थी । यूनिवर्सिटी 
में भी शारीरिक शिक्षा पर विशेष बल दिया जाता था । हिटलर जिस 
प्रकार के स्कूल चाहता था उसके प्रति अवधारित नियम 
बताये । सर्व प्रथम जाति स्टेट (रेशियछ स्टेट) को सम्पूर्ण शिक्षा कार्य 
निर्मित करना है जो शून्य ज्ञान के मस्तिष्क में जबरदस्ती का नहीं किन्तु स्वस्थ 
शरीर को विकसित करने का है। नाज़ियों के लिये शारीरिक रूप से निरबंल 
बालक राष्ट्र पर भार तथा हृष्ट पुष्ठ शरीर लाभ समझा जाता था । 





१ बजे स्कूल समाप्त होने पर हिटलर ने युवकों के लिये क्लब के कीर्य 
निर्धारित किये । इस अवसर पर हाइक तथा डिल फिटनेंस कार्य क्रम को पूर्ण 
करने के लिये लगातार दिये जाते थे। इसी समय नाज़ी सिद्धान्तों की शिक्षा 
तथा पार्टी के कार्य पर भी ध्यान दिया जाता था| १४ या १५ वर्ष की आयु के 
युवकों को शारीरिक शक्ति बढ़ाने के लिये फामे के वातावरण में अनिवार्य कार्य 
क्रम प्रस्तावित था। सम्पूर्ण कार्य क्रम का अन्त परिश्रम के द्वारा ६ माह की सेवा 
तथा उसके पश्चात सैनिक जीवन में प्रवेश था। नाजी व्यक्तित्व के विकास 
में विश्वास नहीं करते थे । उनके विचार से स्कूल बालक में केन्द्रित नहीं अपितु 
राष्ट्र में केन्द्रित होना चाहिये | शारीरिक व्यायाम राष्ट्रीय जीवन का एक भाग 
है तथा राष्ट्रीय शिक्षा प्रणाली का एक आधार भृत तथ्य है। दारीरिक शिक्षा 
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तथा स्पोर्ट्स में प्रत्येक प्रकार की व्यक्तिगत भावनाओं का बहिष्कार करके 
राष्ट्रीयता के आधार पर लोकप्रिय होना चाहिये । नाज़ियों का ध्येय स्पाॉटा से 
मिलता जुलता है । नाजी युवक का अर्थ था कट्टर भक्ति, अन्ध साहसी तथा युद्ध 
आत्मा । 





नाजीस ने एक बहुत ही विशाल युवक कार्य क्रम स्थापित किया 
जिससे कि युवक उस की ओर आकर्षित हों। १९३३ में जितने स्कूल के बाहर 
बालकों के क्लब थे, उन्हें अनिवार्य रूप से चार यूनियनों में से एक से सम्बन्धित 
होना पड़ता था। वे थे हिटलर यूथ, गर्लंस यूनियन, यूथ होस्टल यूनियन तथा 
स्कूल कन्ट्री होम्स यूनियन । ये संस्थायें भी नेशनल स्पॉट्स कमिशनर के अधीन 
थी। इस का निर्देशन नेशनल सोशलिस्ट पार्टी के राइख यूथ लीडर के द्वारा 
होता था । हिटलर यूथ तीन भायु वर्ग में विभाजित थे । पीम्पस ६-१० वर्ष, दि 
जुंगवोल्क १०-१४ वर्ष, दि हीटल जुगेन्ड (हिटलर यूथ) १४-१८ वर्ष । अन्तिम 
वर्ग की चार शाखएं थी हिटलर जुगेन्ड प्रोपर, ही० ज० मरीन्‍्स, ही०्ज० 
फ्लायरस तथा ही ०ज०मोटर दस्ता । बालिकाओं के लिये भी ऐसी ही संस्थाएं थीं 
जिसका नाम जुंगमाडेल था । १४ वर्ष के पद्चात वे २१ वे वर्ष तक लीग आफ 
जमंन गल्स की सदस्य हो जाती थी । 


नेशनल सोशलिज़्म के अन्तंगत प्रत्येक शिक्षक शीघ्र ही कठिन सैनिक 
शिक्षा के आधीन आ गया तथा उन्हें पार्टी सदस्यता भी ग्रहण करनी पड़ी । 
साधारण बस्त्र के प्रयोग का व्यवहार, समाप्त हो गया तथा उस का स्थान 
यूनिफार्म ने लिया। श्ञारीरिक शिक्षा को स्टेट ने वहु मान्यता दी जो उसे 
मानसिक युग में कभी प्राप्त नहीं हुयी थी किन्तु व्यवसायिक सम्मान अपनी 
स्वतंत्रता त्याग देने पर प्राप्त हुआ । 





हिटलर यूथ क्लब ने संगठित खेल, जिमनास्टिक, बौविसंग, कुछती, 
जूजिट्सु, तरता, हलके ऐथलेटिक्स, शूटिग, प्राथमिक चिकित्सा हाईकिग तथा 
स्काउटिंग के प्रशिक्षण की व्यवस्था की। १५--१७ वर्ष के युवकों के लिये 
शारीरिक क्षमता १००, ३००० मीटर दौड़, लांग जम्पस, फेंकना, शाट फेंकना, 
 चिनिंग, तैरना, तथा कभी साईकिल चलाना होता था । बन्दूक चलाने, मार्चिंग 
तथा अन्य सैनिक विषयों में भी क्षमता परीक्षा होती थी । 
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युनिफोर्म का आकंषण, स्वस्तिका चिन्ह, खेल के बैज, सेवा के फीते, तथा 
हिटलर सलामी बालकों पर अत्यन्त प्रभावशाली सिद्ध हुई । बालक बालिकाओं 
को यह प्रदर्शित किया जाता था कि उनके राष्ट्र को उनकी आवश्यकता है 
और इसका प्रतिउत्तर वे कट्टर उत्साह तथा यर्थाथता से देते थे । 





१९४५ के पश्चात अनेक प्रशिक्षण विद्यालयों, स्कूल तथा कालेज में 
शारीरिक शिक्षा की ओर उत्साहु शिथिक हो गया। नेशनल सोशलिस्ट ने 
बलिन का स्पोर्ट्स टीचर का पक्ष तोड़ दिया तथा उसी प्रकार के कार्य कर्ताओं से 
पुनः कोलोन स्पोर्ट्सहोम स्कूल के नाम से १९४७ में उसके स्थान पर स्थापित 
किया । यह एक तीन वर्षीय पाठ्यक्रम पुरुष तथा महिलाओं के लिये था । यह 
पृथक या युनिवर्सिटी के अध्ययन के साथ कोलोन या बोन में किया जा सकता 
था | प्राइमरी स्कूल के शिक्षक भी एक वर्ष का पोस्ट सर्टिफिकेट कोर्स कर 
सकते थे । १९४६ में स्पोटर्स क्लब पुनः जागृत होते हुये दिखायी देने लगे किन्तु 
इनका किसी प्रकार की राजनीति से कोई सम्बन्ध नहीं था। ऐशेलेटिक प्रति- 
योगिता में लोग भाग लेते रहे । उस समय के अधिकारियों ने स्पोर्ट्स के लिये 
किसी भी प्रकार की केन्द्रीय. संस्था स्थापित करने की मनाही कर दी 
किन्तु स्पोर्ट्स में भाग लेने की जमनियों की इच्छा को जरा भी न दबा 
सकी । 


जमंनी के अधिकांश स्कूल में शारीरिक शिक्षा क्लास (४५--६० मिनट 
का) प्रति सप्ताह दो घंटे का होता है। प्रमुख शारीरिक शिक्षा कार्य जमंन 
टर्नन, अंग्रेजी खेल, स्कैनडीनेविया का सुधारात्मक जिमनास्टिक, उत्पादक नृत्य, 
ऐशथेलेटिक्स आदि अन्य क्ियायें हैं । बसन्‍्त में ग्रीष्म ऋतु के बाहर खेलेजाने वाले 
खेल पर बल दिया जाता है तथा शीतकाल में जिमनास्टिक तथा ऐशेलेटिक्स पर 
जोर दिया जाता है। स्पोर्ट्स क्लब तथा टनंविरायन प्राय: प्रत्येक स्थान में पाये 
जाते हैं। इन प्रत्येक संस्थाओं का युवक पक्ष अत्यन्त क्रियाशील है। प्रायः पूर्ण 
समय के प्रशिक्षण की व्यवस्था है । कितनी ही स्क्ली संस्थाएं ऐसी है जिनके पास 
अपना खेलने का स्थान नहीं है । ऐसी अवस्था में वे वलब या म्युनिसीपैलटी की 
सुविधाओं का प्रयोग करते हैं। द्वितीय विश्वयुद्ध के पदरचात शारीरिक शिक्षा 
स्पोर्ट्स तथा प्रत्येक मौसम के खेल तथा क्रियाओं में पर्याप्त रुचि रही तथा प्रगति 
होती रही । जमंनी का दो हिस्सों में विभाजित होना भी उसके लिये एक 
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दुःखद विषय है। ईस्ट तथा वेस्ट जो जमं॑नी के दो भाग हैं, वहां उनके शासकों 
के विचार के अनुसार विचार धारा-जीवन के प्रत्येक क्ष त्र में आ जानता स्वभा- 
विक है । संसार की दो मुख्य शक्तियों का प्रभाव ईस्ट जमंती में रूस तथा वेस्ट 
जमन में एलाइड (अमरीकन तथा ब्रिटिश ) हैं। युद्ध के परिणाम के कारण 
सतह पर विभिन्नता प्रतीत होती है किन्तु जमंन छोगों की अपनी जाति की 
पवित्रता तथा पित्र भूमि के लिये प्रेम तथा श्रद्धा किसी भी शक्ति केद्वारा 
क्षीण नहीं की जा सकती | जमंनी के लोग अपने पिछले गौरव को नहीं भूछ 
सकते । 


जम॑नी का महत्वपूर्ण प्लेग्राउन्ड मृवमेन्ट का आरम्भ फ्रान्स तथा 
पुरुसिया के युद्ध के समय से हुआ। १८७२ में कोनराड कोच एक शारीरिक शिक्षक, 
विद्यार्थियों को बुधवार के मध्याह्न जब उन्हें आधे दिन का अवकाश मिलता 
था, तो शहर के बाहर विभिन्न प्रकार की दौड़ तथा खेल के अभ्यास के लिये 
ले जाते थे। तीन वर्ष के जर्मन खेल के अनुभव के पश्चात उन्हें यह ज्ञात हुआ कि 
इससे भी अधिक संगठित खेलों की आवश्यकता है जिनका अभ्यास शीतकाल के 
समय हो सके । डा० मेड फेड़्िक रेक कोच के इवसुर ने इंगलेड में फुटबाल 
देखा था और यह प्रस्ताव किया कि यह जम॑नी में भी आरम्भ किया जाये । 
अगस्त हरमन जो जिमनास्टिक के शिक्षक थे उन्होंने इगलैंड से एक फुटबाल 
मंगाया और अक्टूबर १८७४ में एक दिन खेल के मैदान में उसे आरम्भ 
कराया । इस क्षण से जम॑न में रगबी फुटबाल का प्रचलन हुआ। अमरीकन 
बेसबाल १८७४५ में तथा अंग्रेजी क्रिकेट १८७६ में आरम्भ हुआ खेल में भाग लेते 
वालों की संख्या में दिन प्रतिदिन वृद्धि इस नये परिवर्तित कार्यक्रम की उत्त- 
मता का प्रमाण था । 


बुधवार के अवकाश के साथ शनिवार को भी अवकाश मिलने लगा । 
कुछ ही दिनों में ये खेल, स्कूल जीवन के एक बहुत ही महत्वपूर्ण भाग हो गये । 
कुछ कक्षाओं को वृहस्पतिवार तथा शुक्रवार को भी दूसरे कामों से अवकाश 
दे दिया जाता था जिससे वे इन खेलों में भाग ले सकें। दो शिक्षक जो अपना 
. समय ऐच्छिक रीति से देते थे अब उनको इस कार्य के लिये स्कूल के कुछ कार्यों 
. से छूट दी जाने छगी । जिमनेजियम मार्टीनो कैथी नियम प्रथम स्कूल था जहां 
क्रियाशीक खेल पाठ्यक्रम्म में सर्वप्रथम आरम्श्र किये गये । ऋमश: वे खेल 
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प्रगतिशील रहे । स्केटिंग भी फुटबाल की तरह सर्वप्रिय रहा । कोच जो 
सम्पूर्ण जर्मन खेल के मान्य मनोवैज्ञानिक तथा दाशंनिक हुये, आरम्भ ही से इन 
खेलों के आधारभूत तथ्यों के शैक्षणिक मूल्य से अत्यन्त प्रभावित रहे । उनकी 
पुस्तकें “दीये एरजीएंहुग जुम क्युटे डर्च टर्नन स्पाएल उन्ड स्पोट ” शरीर के 
व्यायाम के मनोवैज्ञानिक तत्वों का वर्णन है जो श्रष्ठ साहित्यों में से एक है 
और अपने प्रकार की एक ही पुस्तक सम्पूर्ण क्षंत्र में है। 








जुलाई २७--३०, १८७६ ई० ब्रन्सविक में आठवां सामान्य अधिवेशन 
हुआ । इस अवसर पर इन खेलों की अत्यन्त प्रशंसा की गयी तथा बालकों ने 
इनमें प्रदेशन दिया जिससे उनकी रुचि तथा दक्षता का प्रमाण मिला। 


पांच वर्ष पश्चात १८८१ ई०में अन्दोलन जो क्रमशः जम॑न जिमनास्टिक 
शिक्षकों तथा अन्य शिक्षकों को प्रभावित कर रहा था अचानक ख्याति के शिखर 
पर पहुचा । इसका मुख्य कारण एमिल होटविच १८४३-१८८६ ई० थे जो पुरु- 
शियन डिस्ट्रिक कोर्ट के जज थे | इन्होंने अपने अध्यापन कार अवकाश के समय 
जिमनास्टिक, पेटिंग, संगीत आदि में दक्षता प्राप्त कर लिया था तथा अनिवायें 
सेनिक सेवा भी प्रदान कर चुके थे । ये शिक्षा की समस्याओं को भर्ती भाँति 
समझ चुके थे तथा उसके हल के लिये क्रियाशील थे। उनका सिद्धान्त था 
कि वेदाग सम्मान के बाद पृथ्वी पर सबसे बड़ी चीज़ स्वास्थ्य है। हार्टविच 
ने कई एक लेख लिखे तथा पत्रिकायें छपवायी जिनके कितने ही संस्करण हुए, 
इनमें इन्होंने खेल वथा शारीरिक शिक्षा के महत्व, शरीर तथा मन का श्र ष्ठ 
सम्बन्ध, तथा शरीर से अधिक मस्तिष्क पर बल दिये जाने आदि विषयों पर 
विचार प्रकट किये। प्रगति तथा सुधार की चेष्टा के लिये सामान्य तथा उस ओर 
ध्यान आकषित करने के लिये उन्होंने एक स्थायी राष्ट्रीय संस्था संगठित करने 
का प्रस्ताव दिया जो प्रत्येक राजनेतिक तथा सामप्रदायिक विप्लव से 
मुक्त होकर समाज के प्रत्येक वर्ग को एक ही अन्त के लिये सम्मिलित कर सम्पूर्ण 
स्वतंत्रता से शरीर की रक्षा तथा उसके क्ियाशील व्यायामों की देख भाल कर 
सके । इस हेतु भिन्न भिन्न क्षेत्र प्रस्तावित किये जैसे जिमनास्टिक, स्केटिंग, 
स्कूल सम्बन्धी आवश्यकतायें, स्नान, तैरना तथा नाव चलाना, युवकों तथा 
प्रोढ़ों के लिये खेल तथा उत्सव, ग्रेस के द्वारा प्रसार तथा चिकित्सा । 





हार्टविच के बोरान विर लेयडन' के प्रकाशित होने पर सर्वत्र शरीर के 
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अधिकार खुली हवा में व्यायाम का नाम तथा छोगों की इस श्रेष्ठ रुचि पर 
चर्चा होनी रूगी क्‍योंकि जमंनी में यह पुस्तक अधिकता से पढ़ी जाने लगी थी । 
विद्वान, राजकीय कर्मचारी, अन्य उच्च पदाधिकारी, हाटविच की सहायता तथा 
उनसे सहानुभूति करने लगे | गुस्ताव वोन गोस्सलूूर पुरुसिया के सावेजनिक अरा- 
धना तथा शिक्षा के मंत्री ने उनसे वारत्तालाप करने के लिये उन्हें बुलाया | १८८२ में 
मंत्री वोन गोस्सलर ने अपनी आज्ञा दी कि खुली हवा में जिमनास्टिक तथा क्रिया- 
शील खेलों में भाग लिये जायें तथा इनके लिये प्लेग्राऊन्ड की व्यवस्था ही एउस्सेल- 
डोर्फ, बोन, विट्रेन, बारमेन, हेगन, बलिन आदि शहरों में प्लेग्राऊन्ड लिये गये 
तया उसमें सामान छगाये गये १८८४ ई०में सावंजनिक खेल का आरम्भ इसडेन, 
साल्जबर्ग, ड्मास्टाड तथा फ्राण्कफर्ट-ओन- दि मेन में हुआ । द 


हाट विच ने एक पत्रिका 'कोओपर उंड जाईसट' निकाली जिससे प्रत्येक 
को आन्दोलन के संदेश तथा मुख्य बातों का पता चलता रहे। बहुत से. लोगों 
ने इंगलिश खेलों तथा ऐथेलेटिक्स को जमनी में चलाने तथा अपने स्थानीय खेलों 
तथा ठनेन की एक प्रकार से हीनता होने की स्थिति को छेकर विरोध भी 
किया । 


एमिल वोन स्केनकेनडोफे १८३७--१९१५ ई० एक सिटी काउ सिल के 
सदस्य तथा पुरुशियन चेम्बर आफ डेप्युटीज के भी सदस्य थे अन्त में एक राष्ट्रीय 
व्यक्ति हो गये । स्वास्थ्य के कारण उन्होंने गोरलिट्ज में आकर अपना घर 
बनाया और वहां सिटी प्रदेश तथा राष्ट्र के सावंजनिक विषयों में भाग लेने 
लगे । ये डेनमार्क के लोकप्रिय सोसायटीज फार होम इन्डस्ट्री तथा टीक्षर ट्रेनिंग 
सकल से परिचित थे । १८८१ में गोरलिजड्भ मनुअरू ट्रेनिंग सोसायटी स्थापित 
की तथा बालकों के लिये एक व्कशाप खोली । उसी वर्ष जम॑न सेन्ट्रल कमेटी 
फार मैनुअल टू निग तथा होम इचन्डस्ट्री के संस्थापक में से एक थे। १८८२ ई०्में 
होट विच से भी इस विषय पर सलाह ली और गोरलिज के युवकों के लिये खेल 
स्थापित करने की चेष्टा पर सहायता चाही । १८८३ ई० में बोरलिड्भध मेनुएल 
ट्रेनिंग सोसायटी को उन्होंने अपने कार्यक्रम में इस नयी प्रकार की क्रिया को 
सम्मिलित करने का आग्रह किया | यह आन्दोलन प्रति वर्ष बढ़ता ही गया । 
सोसायटी के परिश्रम से संगठन तथा संचालन की प्रणाली उत्तम की गयी 
तंथा न केवल बालक ही किन्तु बड़े लड़के, युवक तथा प्रौढ़ भी इनकी सेवाओं 
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के पात्र हुये । खेल का वाषिक उत्सव जनता में खेल की आदत डालने पर 
समर्थ हुआ । 


शब्द विद्या का चालीसवां वाषिक अधिवेशन जो १८८९ ई० में गारलिद्ध 
में हुआ उसमें इन अनुभवों के परिणाम को जर्मन शिक्षकों के सम्मुख रखने का एक 
उत्तम अवसर प्राप्त हुआ । ग्रुस्तव अनेस्ट आइटनर (१५३५-१९५०) जो 
सिटी जिमनेजियम के निर्देशक थे तथा स्केनकेनडोफ्फ के मित्र थे शिक्षकों को 
भली भांति शिक्षित करने की आवश्यकता समझते हुये गोरलिच्ज कार्यक्रम की 
प्रदर्शनी की जिसे लोगों ने अत्यन्त सराहा । कितने ही सदस्यों ने अपने अपने 
स्थानों में कार्यक्रम की आज्ञानता तथा संचालक के अभाव के कारण काय॑ 
आरम्भ की कठिताई बतायी। इस हेतु एक शिक्षक प्रशिक्षण गोरलिच्ज में 
आरम्भ करने का प्रस्ताव मान लिया गया, जिन्हें आवश्यकता थी वह ॒ वहां 
जाकर प्रशिक्षित हो सके । स्केनकेनडोफे ने इस विचार को उत्साहपू्व॑क स्वीकार 
किया तथा मंत्री गोस्सलर की अनुभित तथा सहायता से आइटनर के निर्देशन 
में इस कार्य का प्रबन्ध हुआ १८९० ई०में प्रथम शिक्षा कोर्स दिया गया । जोरडन 
यहां सहायक नियुक्त हुये थे । प्रतिदिन प्रात:काल आइटनर सिद्धान्त पर एक घंटा 
लेक्चर देते तथा खेल पर विचार प्रकाशित करते इसके पश्चात जोरडन दो घंटे 
का अभ्यास कराते थे। संध्या ४-६ तक सिटी स्कूल में प्रथा चलाने की प्रणाली 
का प्रदर्शत होता था। आइटनर का मानुअरू आफ गेम्स अत्यन्त संप्रिय प्रमा- 
णित हुआ | इसे राष्ट्रीय ख्याति देने तथा प्रोत्साहित करने के लिये आँकड़े भी 
एकत्र किये गये । 





हरमत रेयड्ट (१८५१-१९१४) एक शिक्षक थे जो बिस्मा्के-स्कोन- 
हाउसेन फाउन्डेशन की ओर से जो शिक्षा के प्रसार के लिये था, नियुक्ति पाकर 
इंगलेड तथा स्काटलैंड की शिक्षा प्रणाली तथा इंगलिश पब्लिक स्कूल में जीवन 
स्थिति का अध्ययन करने के छिये म्रमण किया। तीत वर्ष के पश्चात इनके 
अवलोकन की रिपोट छपी । उन्होंने इंगलिश प्लेग्राउन्ड स्थिति को जम॑न स्कूलों 
में प्रवाहित करने का विचार प्रकट किया । इस रिपॉट का उत्तम स्वागत सर्वत्र 
रहा । 


स्केनकेनडोर्फ ने यह अनुभव किया कि और ऊचे स्तर पर कार्य करने 
का अवकाश प्राप्त था। अत: जो गेम्स मृवमेल्ट के विख्यात अग्रगामी थे उनकी 
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एक सभा बुलायी गयी । प्रस्ताव पास हुआ कि कमेटी में एक प्रकार का संगठन 
स्थापित करने की आवश्यकता थी जहां अधिकांश स्वतंत्रता से कार्य परिचालन 
किया जा सकता था। तीन उप कमेटी जिनमें सात सात सदस्य थे निर्मित 
की गयी । इनके अध्यक्ष तथा सेन्ट्र लू कमेटी के अफसरों की एक बॉड आफ डाइ- 
रेकक्‍्ट्स बनायी गयी । सेन्ट्रल कमेटी की २० वर्ष की कार्यवाही १८०९१--१९११ 
तक की छापी गयी । कमेटी का मुख्य उद्द श्य व्यक्ति तथा स्थानीय संस्था को 
सहायता देने का था जिससे खेल समाज के प्रत्येक खंड में पहुचाया जा सके। 
खेल तथा खुली हवा में किये जाने वाले अन्य क्रियाशील व्यायाम को इनके द्वारा 
प्रोत्साहन दिया गया । १९१२ ई० में उप कमेटी' तकनीकी, खेल का सार्वजनिक 
प्रदर्शन, जर्मन यूनिवर्सिटी, व्यवसायिक स्कूल तथा खेल लगातार रखना, शिक्षा 
के द्वारा राष्ट्रीय बचाव तथा सुरक्षा, ग्रामीण बालक तथा युवक, भ्रमण तथा शीत 
काल के व्यायाम खुले में तथा लड़कियों और महिलाओं के शारीरिक 
स्वस्थ्यता के प्रगति के उपाय के लिये बनायी गयी । 





सेन्ट्रल कमेटी के कार्य तीन मुख्य भागों में विभाजित किये जा सकते हैं । 
सूचना, उपयोगी निर्माण कार्य तथा अप्रत्यक्ष उपाय । 


द विश्वयुद्ध छिड़ने के पश्चात सेन्ट्रल कमेटी के स्थान पर दूसरी संस्था 
स्थापित की गयी जिसके हाथ में स्कूल के बाहर के सम्पूर्ण लोकप्रिय प्रशिक्षण 
ओलम्पिक खेल तथा नये हाई स्कूल का उत्तरदायित्व दिया गया । 





बलिन में यूनिवर्सिटी तथा दूसरी यूनिवर्सिटियों में १९२० ई० में एक 
आन्दोलन आरम्भ हुआ जिसके द्वारा शारीरिक शिक्षा दो वर्षों के लिये अनिवाय॑ 
कर देने की मांग की गयी । अब यह प्रायः स्वव्यापी है। एथेलेटिक खेल तथा 
जिमनास्टिक दोनों ही कार्यक्रम में हैं । 


स्वंसाधारण के ध्यान को आकर्षित करने के लिये प्राय: ३०० पत्र 
पत्रिकाओं के साधन का प्रयोग किया गया । 


वोन स्केनकेनडोफं जर्मन प्लेग्राउन्ड आन्दोलन के सर्व प्रमुख व्यक्ति का 
देहान्त १.मार्च १९१४ ई०में हुआ। मृत्यु के पूर्व उनका विचार था कि आन्दोलन 
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के सफल करने के लिये अभी बहुत सी कमी थी। स्टेट ने अपने उत्तरदायित्व 
का इस ओर अच्छी रीति से पालन नहीं किया । 


१८९६ ई० ओलम्पिक खेल के पुनरोत्थान से यूरोप महाद्वीप की. दृष्टि 
प्रथम बार इस बात पर हुयी कि स्पोटर्स प्रतियोगिता के द्वारा राष्ट्रीय गौरव 
प्रदशित किया जा सकता है। जो देश जिमनास्टिक ही में एकाग्रचित्त थे उन्हें 
सपोर्ट प्रतियोगिता में कठिनाई हुयी । स्टौकहोम में १९१२ ई०के ओलम्पिक खेल 
में जम॑ंनी अमेरिका से अत्यन्त प्रभावित हुआ । ऐयेलेटिक तथा शारीरिक शिक्षा 
प्रोग्राम के अध्ययन के लिये एक कमीशन अमेरिका भेजा गया। कमीशन के 
अध्यक्ष डा० काले डायम थे। डा० डायम ने एक “कालेज आफ फिजीकल एज्यु- 
केशन', शिक्षक तथा स्पोर्ट्स लीडर प्रशिक्षित करने के लिये आयोजित किया । 
यह प्रथम विश्व युद्ध के कारण स्थगित कर दिया गया। युद्ध के पहले स्पोर्ट्स 
एक निजी व्यक्तिगत उद्योग हुआ करता था । १९२७ ई० तक खेल इत्यादि सर्वे- 
व्यापी हो गया था। 





युद्ध के पश्चात पूर्वी तथ पश्चिमी जमंनी दोनों स्थानों में पुराने स्पोट्स 
क्लब जो हिटलर ने बन्द कर रखा था फिर आपस में प्रतियोगिता करने लगे । 
१९४६० में फ्रान्कफर्ट में तथा १९४७ ई० में कोलोन में जर्मन जिमतास्टिक प्रति- 
योगिता हुयी थी । दोनों पक्ष के पदाधिकारियों के द्वारा केन्द्रीय संगठन संस्था 
पर प्रतिवन्‍्ध लगाने पर भी प्रतियोगितायें होती रहीं । 





१९०० ई० के आस पास चिकित्सक तथा शारीरिक क्रिया विशेषज्ञों ने 
व्यायाम का चिकित्सा तथा शारीरिक क्रिया पक्ष की ओर ध्याव दिया । १९२३ ई० 
में डा० कार्ल डायम जो नव निर्मित बलिन कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन 
के निदेशक नियुक्त हुये थे उन्होंने उन चिकित्सकों को जो व्यायाम के 
चिकित्सा पक्ष में रूचि रखते थे अपनी संस्था में आमत्रित किया। डा० ए० 
बायर, जो बलिन यूतीवर्सिटी के स्कूल आफ मेडिसन में थे उनके साथ कालेज 
आफ फिजिकल एज्युकेशन के शिक्षकों ने सहयोग देकर श्ारीरिक शिक्षा थ्योरी 
तथा प्रैक्टिस का एक कोर्स चिकित्सा विद्याथियों के लिये निदिचत किया। यह 
यूरोप में प्रथम कोर्स चार घंटे का लेक्चर तथा तीन घंदे का प्रैक्टिकल कार्य 
प्रति सप्ताह का था । 
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प्रथम इन्टरनेशनल कांग्रेस शारीरिक शिक्षा तथा स्पोर्ट्स, ओलम्पिक 
खेलों के साथ १९२८ ई० में अमस्टरडाम में हुयी । प्रथम इन्टरनेशनरू कांग्रेस 
स्पोटर्स मेडिसिन पर १९३३ रोम में हुयी। १९३४ में ओलम्पिक खेल के 
समय पेरिस में, १९३६ के उसी अवस्था में बलिन में भी एक कांग्रेस हुयी, जिसमें 
४० राष्ट्र उपस्थित थे । 


१९३३ के कमीशन ने अमेरिकन प्रणाली के आधार पर मनोरंजन के 
लिये भी प्रस्ताव दिये । इसके लिये राजकीय नियम स्थापित करना चाहा किस्तु 
युद्ध के कारण यह सम्भव न हो सका । युद्ध के पश्चात यह स्वीकृत हुआ जिसके 
अनुसार म्युनिसिपैल्टी ने तीन स्कवायर मीटर खेल का स्थान प्रति व्यक्ति के लिये 
व्यवस्थित किया । 


जम॑नी के यूथ आन्दोलन की प्रगति के साथ यूथ हेल्टेस स्थापित किये 
जिसमें क्लब' हाऊस, ग्राम निवास स्थान, खलिहान, पुरानी इमारतें, तथा मोचा- 
स्ट्रीज होती थी । इनके प्रयोग के लिये साधारण शुल्क लिया जाता था। सब 
प्रकार की आधुनिक सुविधायें प्रस्तुत थी । नेशनल सोशयलिस्ट के अधिकार प्राप्त 
करने पर यूथ होस्टलर आन्दोलन की प्रगति पुनः हुयी । 


१९१३ के कमीशन की रिपोट के अनुसार व्यवसायिक प्रशिक्षण कोर्स 
तीन वर्ष का कर दिया गया । १९२० में कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन की 
स्थापना हुई, जिसे बलिन यूनिवर्सिटी से मान्यता प्राप्त थी, और उसने महत्व- 
पूर्ण प्रगति की । द्वितीय विंश्व युद्ध के पश्चात जब बलिन विभाजित हुआ तो यह 
कोलोन में स्थानान्तर कर दिया गया । डा० डायम तब भी उसके अध्यक्ष थे । 
पूर्वी जमंत्री का फिजिकरू ऐज्युकेशन कालेज लाइपजिग में भी पर्याप्त उन्नति 
कर चुका है । 


वैडे 
स्वीडेन 


प्रायः एक शताब्दी से अधिक स्वीडेन में जिमनास्टिक तीन रूपों में प्रगति 
कर रहा था, ये तीन रूप थे शैक्षणिक, सैनिक तथा चिकित्पा अर्थात्‌ स्कूल के 
जीवन में एक मुख्य भाग, जल तथा थल सेना के प्रशिक्षण में एक साधन तथा 
एक चिकित्सा उपाय । 


ए० ओ० लीन्‍्डर्फोस (१७८१--१८४१) ने लुन्ड यूनिवर्सिटी से अध्ययन 
प्राप्त किया था । अपनी डाक्टरेठ की डिग्री के लिये उन्होंने जिमनास्टिक पर 
थीसिस' लिखी । अपनी पुस्तक में उन्होंवे “जिमनास्टिका नाचूरलिस तथा 
'जिमनास्टिक आरटिफिसियोसा' में अन्तर दिखाया। उनका कहना था कि 
बतावटी, व्यायाम के प्रयोग में शैक्षणिक लाभ हैं और ये अपने आप में प्राकृतिक 
क्रियाओं के ऊपर एक प्रकार की उन्नति है। उन्होंने बनावटी या अप्राकृतिक 
व्यायाम को तीन हिस्सों में विभाजित किया । सैनिक जिमनास्टिक, शैक्षिक 
या एथलेटिक जिमनास्टिक तथा चिकित्सा जिमनास्टिक जिसके द्वारा शारीरिक 
दोषों का सुधार तथा उनका अवरोध हो सके। । दुसरे वर्ग पर प्रकाश डालते 
हुये छीन्डफॉस ने यूनानियों के पेन्टाथछन दौड़, कद, डिस्कस, जेवलिन, कुश्ती 
तथा प्लेटो के ओरकासिस', जिसमें 'एक्रोबेटिक्स' खेल तथा नृत्य थे, प्रशंसा 
की । लिन्डफोसं लुन्ड यूनिवर्सिटीं में 'एज्युकेशन' के लेक्चरर नियुक्त थे। 














पेर हेन रिक लिंग (१७७६-१८३९) के पिता एक पादरी थे। लिंग 
तथा लिन्डफोर्स एक साथ दक्षिण स्विडेन के एक ही पारसोंनेज में बड़े हुये, एक 
ही स्थान पर अध्ययन प्राप्त किया । लिग के कुछ दिनों के जीवन इतिहास के 
विषय में कुछ पता नहीं । यह निश्चित है कि वे फ्रेत्च, इंगलिश तथा जर्मन 
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भलि भांति बोल लेते थे अतः यूरोप के महाद्वीप तथा इ गर्लैंड का उन्होंने अच्छी 
तरह म्रमण किया । 


१९७७ ई० में लिंग कोपेनहागेन पहुंचे । पांच वर्ष स्विडेत तथा डेनमार्क 
में रहे। वहां वे दार्शनिकों तथा कवियों से अधिक प्रभावित हुये और स्कान- 
डिनेविया की परम्परा से आयी हुयी संस्कृति आदि के प्रति अधिक सम्मान प्रकट 
किया । भाषा में दक्षता प्राप्त करने के पश्चात वे साहित्य का अध्ययन करने लगे 
तथा नौर॒स पैराणिक कथा में अत्यन्त रुचि प्रगट की । कोपेनहेगेन में वे फेन्सिग 
का भी प्रशिक्षण प्राप्त करने छगे। इस प्रशिक्षण के कारण उनके एक हाथ के 
दोष में सुधार हुआ अतः उसी समय से वे व्यायाम का शरीर पर प्रभाव के विषय 
की खोज में रहे । उन्होंने नावगल के डेनिस जिमनेज़ियम में प्रवेश लेकर व्यायाम 
के अभ्यास के विषय पर ज्ञान प्राप्त किया । १८०४ ई० में लिंग स्विडेन में 
कविता तथा इतिहास में लेक्चरर नियुक्त हुये । 








जब लिंग स्विडेन पहुंचे उस समय फिनलेंड पर रूस का आधिपत्य था। 
इस कारण देश भक्ति की ज्वाला से उनका हृदय दहुक उठा। लिग के 
लिये जिमनास्टिक तथा साहित्य एक होकर एक ही उदश्य की ओर प्रेरित 
कर रहे थे। वे गोथूस के निर्बल सन्‍्तानों में एक नयी शक्ति का संचार करना 
चाहते थे । जिमनास्टिक कार्य क्रम के विस्तार से वे स्विडेन के युवकों पर वह 
प्रभाव डालना चाह रहे थे जिससे वे पूर्वंज नौसंमेन की साहस तथा शारीरिक 
दक्ति का विकास कर सकें | चाल स चौदहवें की मित्रता प्राप्त करके तथा उतके 
सैनिकों के लिये शारीरिक शिक्षा कार्य का लाभ दिखाकर उन्होंने अपने कार्य- . 
क्रम के लिये पर्याप्त सहायता प्राप्त कर ली। 





अतः स्विडेन में राष्ट्रीय स्तर पर जिमनास्टिक का कार्य क्रम चलाने का 
मुख्य उह श्य सेंनिक छाभ रहा, किन्तु युद्ध के बादल हटते ही शारीरिक 


शिक्षा लगातार चलती रही और राष्ट्रीय सुधार तथा उन्नति की प्रगति का 
साधन बनी रही । 


पेर हेनरिक लिंग स्वीडिश जिमनास्टिक के संस्थापक माने जाते हैं । 
_स्विडेन जिमनास्टिक के चिकित्सक तथा सुधारात्मक मूल्य जो साधारणतया भेडि- 
कल जिमनास्टिक के नाम से प्रसिद्ध हैं अपने गुणों के कारण सर्वव्यापी सिद्ध हुआ । 


जी 
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अपने शरीर क्रिया ज्ञान तथा शरीर रचना ज्ञान के अध्ययन से वे इस निष्कष पर 
पहुचे थे कि शारीरिक शिक्षा के समझने के लिये मानव शरीर का पूर्ण ज्ञान 
तथा प्रकृति के नियमों का ज्ञान होना आवश्यक है। जितना ही वे मानव शरीर 
विज्ञान का ज्ञान प्राप्त करते गये उतना ही उनका विश्वास दृढ़ होता रहा कि 
जिमनास्टिक का चिकित्सा लाभ पर पर्याप्त बल नहीं दिया गया । जिमनास्टिक 
जितना निबंल के लिये आवश्यक है उतना ही बलिष्ठ के लिये भी आवश्यक है । 
व्यायाम समूह के लिये नहीं किन्तु व्यक्ति के लिये दिया जाना चाहिये। जिमना- 
स्टिक प्रणाली का आधार शरीर पर भिन्न भिन्न व्यायामों के सही प्रभाव के 
अनुसार ही होना चाहिये | शिक्षकों को प्रत्येक व्यायाम का उहूँ इय तथा परिणाम 
जानना चाहिये | इन सबका मुख्य ध्येय शरीर का एकत्व मानसिक तथा शारी- 
रिक संयुक्ति है । 








क्‍ जब लिग रायरक मिलिट्री स्कूल में फन्सिग मास्टर नियुक्त हुये उन्होंने 
यह प्रस्ताव किया कि फिजिकल ऐज्युकेशन को एक राष्ट्रीय संस्था होनी आव- 
इयक है जहां स्विडिस जनता के शारीरिक उन्नति के लिये शिक्षक प्रशिक्षित हो 
सके । अधिकारियों ने यह प्रस्ताव स्वीकार किया तथा १८१४ ई० में स्टोकहोम 
में 'रायल सेन्टुल इन्सटीच्यूट आफ जिमनास्टिक' स्थापित हुआ । उसका सर्व॑ 
प्रमुख तत्कालिक कार्य सैनिक जिमनास्टिक के मार्ग में था क्‍योंकि राष्ट्रीय 
सुरक्षा तथा बचाव का प्रबन्ध करता आवश्यक था। लिंग तथा दूसरे शिक्षकों ने 
वहां सैनिकों को प्रशिक्षण दिया । बियनट फाइटिंग' की लिग प्रणाली और उसके 
प्रक व्यायाम तथा 'हैन्ड बुक आफ जिमनास्टिक' कोसे में सिखाये जाते थे। 
संस्था इस सैनिक खंड की तंय्यारी का केन्द्र बन गया। लिग ने स्विडिस प्रणाली 
के सिद्धान्त तथा अभ्यास दोनों की नीव डाली। उसके उत्तराधिकारियों ने 
उसमें सहयोग दिया तथा बढ़ाया किन्तु उनके वास्तविक विचारों में कभी कोई 
घोर परिवर्तन नहीं हुआ । १९१३ ई० में लिग के सेन्ट्छ इन्सटीच्यूठ के प्रस्ताव 
का सवां वाषिकोत्सव मनाया गया । स्विडेन ने उस समय एक राष्ट्रीय उत्सव 
मताया तथा लिंग की कबन्न सजायी गयी । 





लिंग की मृत्यु के पश्चात १८३९ ई० में गेब्रियेल ब्रान्टिंग सेन्ट्ल इन्सटी- 
च्यूट के निर्देशक हुये | युद्ध के समाप्त होने पर जिमनास्टिक का सैनिक महत्व 
नहीं रहा । ब्रानथ्गि ने चिकित्सा जिमनास्टिक का क्षेत्र बढ़ाया । जिमनास्टिक के 
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चिकित्सा सिद्धान्त का विरोध चिकित्सकों के द्वारा हुआ किन्तु इस विरोध के 
होते हुये भी यह स्विडेल में स्वीकार किया गया । और संसार के मुख्य देशों में 
इसका अत्यन्त प्रभाव उत्तरोत्तर होता गया। 


स्त्रीडेन के स्कूलों में जिमनास्टिक का प्रवेश तथा प्रचार क्रमशः हुआ । 
१८२० के नियम के अनुसार बालकों के माध्यमिक स्कूलों में फिजिकल 
एज्युकेशन का कोर्स अनिवायं कर दिया गया। सम्पूर्ण सावंजनिक , स्कूलों में 
शारीरिक शिक्षा का प्रचार राजकीय नियम के कारण नहीं हुआ बल्कि इस 
विश्वास से अधिक कि शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा का एक अनिवाय॑ अंग है । 


१८६० रायल सेन्‍्ट्रढ इन्सटिच्यूट आफ जिमनास्टिक पुनः संगठित 
हुआ । इसके परिणाम स्वरूप तीन क्षेत्र स्थापित हुए। शैक्षणिक, सैनिक तथा 
चिकित्सा। हाजलूमार लिंग शैक्षणिक क्षेत्र के प्रधानाचार्य हुए। स्कूल के 
कक्षाओं में स्विडिस प्रणाली का प्रवेश उन्हीं के परिश्रम का फल है। स्विडिस 
प्रणाली के स्वीकार करने के कारण पर्याप्त ऑपरेट्स का बनवाना, सामूहिक 
व्यायाम को सही करना, परीक्षा फल देना तथा कायें में प्रगति, लड़के तथा 
लड़कियों के लिए गति का वर्गीकरण करना आदि आवश्यक हो गया। लिंगं 
के द्वारा स्विडिस प्रणाली का 'डेज ओडेर' या पाठ्य योजना स्थापित की गयी । 
स्वीडन के स्कूल में इतिहास की विशेषता एक स्वस्थ क्रमिक प्रगति की है। 
स्कूल जिन पर बोर्ड आफ एज्युकेशन तथा सुपरवाइजरी बोर्ड आफ ट्रेंड स्कूल 
के नियन्त्रण थे वहां शारीरिक शिक्षा अनिवायं कर दी गई। यही स्थिति 
राजकीय सहायक प्रारम्भिक स्कूलों तथा हाई स्कूलों की भी थी । 


७ से ९ वर्ष के बच्चों के लिए ४५ मिनट या दो छोटे घंटे प्रति सप्ताह 
शारीरिक शिक्षा के लिए दिये जाते हैं। दूसरी प्रारिम्भक कक्षाओं में तीन 
घंटे सप्ताह में दिये जा सकते थे। माध्यमिक कक्षाओं में तीन से चार घंटे 
दिये जाते हैं। स्वीडन में मुख्य शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम जिमनास्टिक, खेल 
तथा स्पोर्ट्स तथा शीतकाल में स्कौइंगं ऐसी क्ियायें होती हैं। शारीरिक 
शिक्षा के इस पक्ष के पूरक के रूप में बाहर खुली हवा में भी कार्य होता है 
जिससे युवक कठिन बाहरी जीवन भी व्यतीत कर सकें। यहां प्राय: आधे दिन 
का अवकाश होता है जिसमें खेल तथा स्पोर्टस होते हैं। वर्ष में यह आधे दिन 
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का अवकाश १० से १२ माध्यमिक स्कूलों में तथा १६ से २४ प्रारम्भिक 
स्कूलों में होता है। लिग प्रणाली स्वीडन में दूसरी प्रणलियों से श्रेष्ठ समझी 
जाती है । अनेक हाई स्कलों में उत्तम जिमनेजियम हैं। द्रंड तथा एली- 
मेन्‍्ट्री स्कूल में उच्च कोटि के कार्य में सुविधाओं की कमी है। युनिवर्सिटी के 
विद्यार्थियों के लिए भी शारीरिक शिक्षा का साधन उपछब्ध है। निजी जिम- 
नेज़ियम तथा जिमनास्टिक सोसाइटीज़ की सेवायें सवंत्र तथा सदेव उपलब्ध हैं। 
स्वीडेन की जनता ऐच्छिक रीति से शारीरक शिक्षा कार्यक्रम में भाग लेती 
है। महिलाओं ने १९४२ से भाग लेना आरम्भ किया । जिमनास्टिक एसोसिये- 
धन के द्वारा शिक्षक प्रशिक्षित किये जाते हैं जिससे वह श्रमिक तथा औद्योगिक 
वर्ग को कुछ मिनट की कालेसथेनिवस करा सकें। स्वीडन के जीवन में खेल, 
शारीरिक तथा नैतिक शिक्षा का एक महत्वपूर्ण भाग बन चुका है। 


सिद्धान्त तथा अभ्यास में स्वीडिश प्रणाली के कारण शारीरिक शिक्षा 
ने पर्याप्त उन्‍नतति की है। एनाटमी, फिज़ियालोजी, काइनेसिओलोजी आदि 
के द्वारा मानव शरीर के सही अध्ययन पर बल ने इसे एक श्रेष्ठ शैक्षणिक 
स्तर प्रदान कर दिया है। व्यायाम को इस ज्ञान के आधार पर सुधारना तथा, 
क्रम से लगाना एक विश्येष प्रगति है। सुधारात्मक तथा चिकित्सात्मक व्यायाम 
में यह ज्ञान अत्यन्त बहुमूल्य माना जाता है। 





रायल सेन्‍्ट्रल इन्तसटीट्यूट आफ जिमनास्ठिक का स्थान उत्पत्ति से 
ही एक नामंल स्कूल की स्थिति में विशेष रहा है। दो वर्ष का प्रशिक्षण दिया 
जाता है। महिलाओं के लिए दो प्रशिक्षण विद्यालय हैं जो लुन्ड तथा स्टाक- 
होम में स्थित हैं। 


इस समय अनेक छोटे कोर्सो' की व्यवस्था है जो ऐचज्छिक जिमनास्टिक 
तथा स्पोर्ट्स के शिक्षकों के प्रशिक्षण के लिए हैं। ग्रीष्मकाल में ८--१४ दिन 
का कार्यक्रम विदेशी विद्याथियों के लिये किया जाता है। 


शारीरिक शिक्षा में मनोरंजन के चातुर्यें का विकास तथा अवकाश 
के समय का इनके द्वारा सदोपयोग पर अत्यन्त बल दिया जाता है मुख्य 
उदश्य शरीर के विकास तथा स्वास्थ्य सुरक्षा का ही है। शारीरिक शिक्षा 
से नेतिकता के विकास पर भी विश्वेष ध्यान दिया जाता है। 
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स्वीडिश स्पोर्ट्स फेडरेशन, स्वीडन की केन्द्रिय शासन कमेटी है। 
यह स्थानीय सोसाइटीज़ को नियम आदि के आदेश देती है, तथा जिमनास्टिक 
तथा स्पोर्ट्स में विकास की ओर प्रगतिशील रहती है। अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियो- 
गिता में इसका प्रतिनिधित्व है। शारीरिक क्षमता में रुचि उत्पन्न करने के 
लिये फेडरेशन ने १९०७ से एथेलेटिक पदक देना आरम्भ किय्रा है। इसको 
अजित करना, सरल नहीं । इसमें तेरना, जिमनास्टिक, कूदना, फेंकना, दौड़ना, 
फेन्सिग, नाव चलाना तथा (स्क्रीइंग) आदि होता है। 





बीसवीं शताब्दी के शारीरिक शिक्षक स्वीडिश जिमनास्टिक के पुनः 
संगठन का प्रयास कर रहे हैं। आधुनिक स्वीडिश स्कूल में शारीरिक शिक्षा 
का अर्थ है, खेल तथा स्पोर्टंस के साथ जिमनास्टिक। वर्ष के अन्त में जिमना- 
स्टिक प्रदर्शन स्कूल का एक विशेष कार्यक्रम है। सामूहिक व्यायाम अत्यन्त ही 
उत्तम प्रकार से किया जाता है तथा बालक इसमें रुचि लेते हैं। प्रौढ़ों के 
लिये जिमनास्टिक प्रोग्राम में उन्नति हुई है। राष्ट्रीय क्षमता के ऊपर पर्याप्त 
घ्यान दिया जाता है। स्कैनडिनेविया की ग्रीष्म ऋतु थोड़े समय रहती है किन्तु 
वहां की जनता इसका यथार्थ उपयोग करती है जिसमें बाहर खुली हवा में 
जीवन व्यतीत करना मुख्य होता है । 


पेड 
डेनमार्क 


डेनमार्क, यूरोप का प्रथम देश था जिसने स्कूल के पाठ्यक्रम में शारी- 
रिक शिक्षा को एक विशेष भाग समझते हुये, मुख्य स्थान दिया तथा उस विषय 
के लिये नियमानुसार प्रशिक्षण सिद्धान्त तथा अभ्यास भी दिये। इस आन्दोलन 
का लीडर तथा चालीस वर्ष से अधिक उसका निर्देशक फ्र न्‍ज नाखठेगाल थे। 
ये कोपेनहेगेन के एक दर्जी के पुत्र थे। स्वाभाविक खेल तथा प्रतियोगिता 'की 
इच्छा के साथ ही साथ शक्तिशाली राष्ट्रीय रक्षकों की आवश्यकता ने आपस 
में मिलकर डेनमाके को शारीरिक शिक्षा की उन्नति के लिये एक महत्वपूर्ण 
स्थान बना दिया । द 


फ्रान्ज नासटेगाल (१७७७--१८४७) यूनिवर्सिटी में धर्मशास्त्र का 
अध्ययन कर रहे थे तभी उनको पिता के देहान्त के कारण अध्ययन स्थगित 
करना पड़ा । बाल्यकाल से ही वे शारीरिक शिक्षा क्रियाओं में रुचि लेते थे । 
अपने यूनिवर्सिटी जीवन में उन्होंने फेन्सिग तथा वालटिगं में दक्षता प्राप्त कर 
ली थी । उन्होंने गट्स मथूस की पुस्तकें भी पढ़ी थीं। इन सब' कारणों से 
शारीरिक शिक्षा के व्यवसाय की ओर उनका ध्यान गया । यूनिवर्सिटी विद्यार्थियों 
के क्लब में वह एक जिमनास्टिक शिक्षक नियुक्त हो गये | उसके पश्चात एक 
नेचरलिस्टिक स्कूल में उन्हें स्थान मिलता । इनके परिश्रम से यह ज्ञात हो गया 
कि उनके पास शक्ति, बुद्धि तथा संगठन की उत्तम योग्यता थी तथा वे एक 
अत्यन्त ही सर्फल शिक्षक सिद्ध हुये । 


१७९९ में उन्होंने अपना निजी खुला हुआ जिमनेजियम कोपेनहेगेन में 
चलाया । यह अत्यंत ही प्रसिद्ध तथा अपने प्रकार का प्रथम सिद्ध हुआ। 
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नेपोलियन के युद्ध के पहले हिस्से में डेनमाक को अपने भौगोलिक स्थिति 
के कारण फ्रान्स का साथ देना पड़ा । इस कारण उसे नेपोलियन के विरोधियों 
का सामना करना>*पड़ा। इसके परिणामस्वरूप उसकी मनुष्य शक्ति, भआाथिक तथा 
सामाजिक स्रोतों पर ध्यंसात्मक प्रभाव पड़ा। १८०४ ई० में डेनमार्क ने एक 
उत्तम तथा बड़ी जल थरू सेना की आवद्यकता के प्रति ध्यान दिया । अधिकारी 
इस विषय में निश्चित थे कि प्रशिक्षण का एक विशेष भाग जिमनास्टिक होना 
आवश्यक था अतः मिलिट्री जिमनास्टिक इन्सटीट्यूट जो आधुनिक समय का 
प्रथम जिमनास्टिक नार्मल स्कूछ था, स्थापित हुआ । नाखठेगाल इसके प्रथम 
निर्देशक नियुक्त हुये । इनके प्रस्ताव पर सरकार ने शारीरिक शिक्षा की सुवि- 
चायें स्कूलों को दीं तथा जो स्कूल में नहीं थे उन्हें भी शारीरिक शिक्षा की 
सुविधायें प्राप्त हुयीं क्योंकि उन्हें भी स्कूल में आने की अनुमति दी गयी थी । 

१८०९ ई० में माध्यमिक संस्थाओं से दारीरिक शिक्षा व्यायाम देने के 
लिये आग्रह किया गया । १८१४ ई० में एक राजकीय नियम के अनुसार यह 
आदेश हुआ कि प्रारम्भिक संस्थाओं को शारीरिक शिक्षक रखना तथा खेल का 
मैदान व अन्य सुविधाओं को जिमनास्टिक की शिक्षा के लिये उपलब्ध करना 
अनिवार्य है। यूरोप के देशों में यह प्रथम सक्रूल राजकीय कानून से सम्बन्धित 
था जिसके द्वारा शारीरिक शिक्षा, सामान्य शिक्षा का एक भाग समझा 
गया । 


अधिक संख्या में शिक्षकों को प्रशिक्षित करने के लिए जिमनार्टिक इन्सटी- 
ट्यूट के अलावा दूसरे शिक्षक प्रशिक्षण संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा के कोर्स भी 
पढ़ाये जाने छगे । नाखटेगाल सम्पूर्ण डेनमार्क के जिमनास्टिक निर्देशक नियुक्त 
किये गये । कुछ दिनों तक उन्नति की चाल मन्द रही किन्तु थी वह 
महत्वपूर्ण । मिलिट्री जिमनास्टिक इन्सटीट्यूट के छात्र अध्यापकों को स्कूल के 
बच्चों में शिक्षण अभ्यास की आज्ञा मिली। राष्ट्रीय कोष से 'ए मैनुअल 
आफ ज़िमनास्टिक' छपवाया गया । जो शारीरिक शिक्षा का गाइड माना गया 
ओर इसे विभिन्न स्कूलों के शारीरिक शिक्षकों को दिया गया । लड़कियों के लिये 
भी जिमनास्टिक की स्वीकृति मिली तथा मिलिट्री इन्सटीट्यूट में महिला 
शारीरिक शिक्षकों के लिये क्लास की व्यवस्था की गयी । 
.नाखटेगाल की मृत्यु के पश्चात शारीरिक शिक्षा का नेतृत्व कुछ ऐसे 
लोगों के हाथ में रहा जिनकी योग्यत्ता कम थी । पुरुश्शिया तथा आरस्ट्रिया में 
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१८६४ ई० के युद्ध ने पुत- जिमनास्टिक में रुचि उत्पन्न कर दी। इसी समय 
इ गरलेंड की तरह डैनिश राइफल क्लब' की स्थापना हुयी । पहले प्रत्येक कार्य 
खुले में होता था किन्तु १८७१ ई० के आसपास बहुत सी इमारतें व्यायाम 
आदि के लिये ली गयीं । जैसे ही वे संगठित हुयीं उन्होंने जिमनास्टिक सोसाइटीज 
का रूप ले लिया । सदस्यों ने भाग लेने में आनन्द लिया तथा दूसरों को भाग 
लेने के लिये प्रोत्साहित किया । यहां जिमनास्टिक एवं खेल होता था तश्ना ट्रक 
एवं फील्ड ऐथेलेटिक्स की प्रतियोगिता भी आयोजित की जाती थी । 


प्रायः १८६४ ई० में डेनमार्क में एक नयी व्यवस्था का आरम्भ हुआ । 
यह था 'फोल्क हाई स्कूछ' । यह संस्था निजी होती थी तथा १८-२५ तक के 
युवक तथा युवतियों के लिये प्रवेश की स्वीकृति थी । अधिकांश प्रवेश लेने वाले 
ग्रामीण थे जो फार्म आदि से जाते थे । सामान्य शिक्षा की व्यवस्था थी किन्तु 
किसी प्रकार की परीक्षा नहीं होती थी। ये स्कूल आज भी विद्यमान हैं। 
जिमनास्टिक सदेव पाठ्यक्रम का एक महत्वपूर्ण भाग रहा है और यह कहा जा 
सकता है कि इन युवकों के कारण, जो इस संस्था में प्रवेश लेते थे, उन्नीसवीं 
शताब्दी में शारीरिक शिक्षा में रुचि की पुनः जागृति हुयी । 


डेनमार्क में गट्स मथूस की प्रणाली जो नाखटेगाल ने संशो धित कर चलायी 
थी तथा जहान-आइसलिन की जमंन टर्नन की प्रणाली की प्रथा थी । स्वीडन की 
लिग प्रणाली ने भी जो फोल्क हाई स्कूल में आरम्म किया गया था, अग्रसर 
हुयी । लछिग प्रणाली के छाभ के ऊपर जो मतभेद तथा अलोचना हयी उससे 
जिमनास्टिक का महत्व बढ़ गया तथा पुरानी स्कूल जिमनास्टिक ने पुनः शक्ति 
पायी । इस विषय पर एक कमेटी नियुक्त हुयी जिसने एक प्रणाली व्यवस्थित की 
जो डेनमार्क के लिये उत्तम समझी गयी तथा व्यायाम का एक मैनुअछ छपवाया 
गया । इस नयी हैन्डबुक आफ जिमनास्टिक में स्विडन की कितनी ही नयी बातें 
संयुक्त कर ली गयीं किन्तु अधिकांश सामग्री वही रही जो डेनमार्क में प्रचलित 
थी । 


सन्‌ १९०० ई० से मुख्य विषय थे शैक्षणक जिमनास्टिक का सैनिक 
प्रभाव से पृथक होना, शिक्षक प्रशिक्षण सुविधाओं में उन्नति, शारीरिक शिक्षा 
विस्तार के लिये राष्ट्रीय आथिक सहायता, स्पोर्ट्स तथा खेल के छाभ को मान्यता 
देना तथा निल्‍्स बक्ख की देन । 


[ २२२ | 


प्राय: एक शताब्दी तक जिमनास्टिक का नेतृत्व सैनिक व्यक्तियों के द्वारा 
हुआ । यह दशा शारीरिक शिक्षा के सैनिक ध्येय के कारण थी जो आरम्भ से 
ही चली आयी थी । इस ध्येय में दोष यह था कि यह प्रणाली तथा सिद्धान्त 
स्कूल की दशा के लिये उपयुक्त नहीं थे तथा व्यायाम आदि स्कूल का एक भाग 
ने बन कर सहायक रूप में रहे । 


१९०४ ई० में स्कूल जिमनास्टिक मिलिट्री जिमनास्टिक से स्वतंत्र कर 
दिया गया । कोपेनहेगेन की यूनिवर्सिटी में जिमनास्टिक एक विषय निर्धारित 
किया गया तथा इसके लिये प्रयोगशाला भी बनायी गयी । शिक्षकों की संख्या 
अधिक करने के लिये नामंछठ कालेज तथा यूनिवर्सिटी दोनों ही ने पूर्ण तथा 
संक्षिप्त कोर्स शारीरिक शिक्षक प्र शिक्षण का प्रचछन किया | एक स्वतंत्र सेन्ट्रल 
इन्सटीट्यूट आफ जिमनास्टिक खोला गया। इस प्रकार शारीरिक शिक्षक 
प्रशिक्षण की सुविधा सरल तथा अल्पव्ययिक कर दी गयी है। अतः असंख्य 
शिक्षक यहां से प्रशिक्षित होकर डेनमा्क तथा संसार के भिन्न भिन्न स्थानों में 
सेवा प्रदान कर रहे हैं । 


१९३७ ई० में एक राजकीय कानून पास हुआ जिसके द्वारा सावंजनिक 
प्रारम्भिक तथा माध्यमिक स्कूल शिक्षा में, जो ७ से १४ वर्ष की आयु तक 
अनिवार्य थी शारीरिक शिक्षा को पाठ्यक्रम का एक भाग समझा गया । ६ से 
१८ वर्ष तक २ से ४ घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिया जाता 
था । दूसरे विषयों की तरह वाषिक अंक दिये जाते हैं जिसका मूल्य उन्हीं के 
समान है । जहां जहां जिमनेजियम तथा शिक्षक आदि के रखने तथा चलाने में 
कठिनाई होती है वहां सरकारी आथिक सहायता प्रदान की जाती हैं। १९४६ 
ई० के एक सरकारी आर्डर के अनुसार सम्पूर्ण ग्रामीण संस्थाओं को यह आज्ञा 
दी गयी थी कि वे जिमनेजियम बनाकर विभिन्न प्रकार के आपरेटस फिट करें । 
इसी के साथ उसी वर्ष के मेडिकल सविस ऐक्ट के अनुसार स्कूलों में निशुल्क 
भोजन, दांतों की रक्षा, नरसिंग तथा अन्य प्रकार की चिकित्सा व निरीक्षण की 
सुविधायें व्यवस्थित की गयीं। 


.. डेनमाक में खेल तथा खेल के मैदान की उपयोगिता की ओर जो एक 
सर्वव्यापी विषय बन चुका था, १८९६ ई० में ध्यान दिया गया। इसके 
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पू्व॑ अनेक निजी स्कूलों ने सामूहिक खेलों तथा खुले में स्पोर्ट्स पर बल दिया 
था तथा कोपेनहेगेन प्लेग्राऊंड एसोसियेशन की स्थापना भी की गई थी | इस 
संस्था के अन्तर्गत राजकीय कोष से आथिक सहायता का प्रबन्ध था जिसके द्वारा 
स्कूल के बालकों में ग्रुप गेम्स आदि का प्रचार हो सके तथा उस हेतु प्लेग्र।उन्ड 
सामान, सलाहकार सेवा तथा शिक्षकों की तैयारी का प्रबन्ध किया गया । सैकड़ों 
स्कूलों ने इससे छाभ उठाया । डेनमाक में शिक्षक प्रशिक्षण कोसं में पर्याप्त संशो- 
धन किया गया जैसे हाकी, फुटबाल, क्रिकेट, डेनिशबाल आदि जो शारीरिक 
शिक्षा के लिये उपयुक्त हैं उनमें है, जिससे वहां के सर्वप्रिय खेल के सिद्धान्त तथा 
अभ्यास की शिक्षा के लिये समय दिया जा सके । 


१९०० ई० के आरम्भ में बालकों तथा युवकों के अनेक मनोरंजन दल 
स्थापित हुये, ब्वाय स्काउट, वाई० एम० सी०ए०, गर्ल्स गाईड, ब्वायज वोलन्टरी 
लीग अदि। १९३० ई० में होस्टल प्रथा अत्यन्त ही सर्वप्रिय हुई । सम्पूर्ण कार्ये- 
कर्त्ता नागरिकों के लिये प्रायः बारह अवकाश दिवस स्वीकृत हैं अतः अनेक, निजी 
राजकीय, क्लब, स्कूल, ट्रेड यूनियन, म्युनिसपेल्टी आदि संस्थायें डेनमार्क की 
जनता के लिये अवकाश रुचि तथां मनोरंजन की सुविधाओं की व्यवस्था करते 


हैं । 


१९२१ ई० में औलेरप के पिउपिल्स सकल के ज़िमनास्टिक के निर्देशक 
नील्स बक्ख ने लिग प्रणाली को एक नया मार्ग दिया। बक्ख ने अप्रशिक्षित 
शरीर में अनेकों दोष पाये जैसे अकड़ी हुई गोल पीठ, सामने झुकी हुई गर्दन, 
दरीर की अधिक तथा कम विकसित मांस पेशियां, फ्डैटफुट, झुका हुआ कंधा, 
बढ़ा हुआ पेट आदि । उतका ध्येय. एक सुडौल दरीर के अजित करने का था 
इस हेतु शक्ति, छचीलापन, तथा सम्पूर्ण शरीर का समन्वय प्राप्त करना अनिवाय॑ 
था अतएवं सर्व आसन के दोष युक्त आदत, व्यवसायिक दोष तथा बन्य दोषों का 
निवारण सर्वप्रथम होना आवश्यक है। इस उद्दं श्य को प्राप्त करने के व्यायाम 
को उन्होंने 'प्रिमिटिव जिमनास्टिक' कहा । ये साधारण व्यायाम से इस बात में 
भिन्न है कि इनके करने में कोई दृढ़ स्थिति नहीं होती न कार्य करने में कहीं रुका 
जाता है। अभ्यास में यह कार्य एक लम्बे स्मरण किये हुये डिल की तरह होता 
है जिनमें शरीर की बड़ी मांस पेशियां तेजी से तालबद्ध क्रिया करती है। इनकी 
इस प्रथा के कारण कितने ही पुराने आपरेटस का प्रयोग नहीं होता तथा वाल 
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बसे, गई, तथा वालटिंग बकस से ही सुविधापूवंक अनेक कार्य सम्पन्न होते 
हैं । शारीरिक शिक्षा के काये समय में माचिंग भी किया जाता है । 


प्रिमिटिव जिमनास्टिक के उद्दं श्य तथा प्रणाली डेनमाक' तक ही सीमित 
नहीं रहीं वरन यूरोप तथा अमेरिका में भी प्रभावपूर्ण रही । बक्स तथा अन्य 
डेनमार्क के जिमतास्ट ने अमेरिका में भ्रमण किया एवं वहां अपने प्रभाव छोड़े 
किम्तु अमेरिका के शिक्षक प्रशिक्ष ण शिक्षा की प्रणाली का नमूना एवं पाठ्यक्रम 
डेनमार्क ने पर्याप्त मात्रा में अपना लिया । 


१० 
ग्रेट ब्रिटेन... 


जिस समय जमंनी में टर्नत मूवमेन्ट तथा स्कानडिनेविया के देशों में स्कूल 
जिमनास्टिक का विस्तार हो रहा था उस समय विभिन्न प्रकार के स्पोर्टस तथा 
संगठित खेल इगलिश पब्लिक स्कूल तथा यूनिवर्सिटी के व्यवस्थित जीवन का 
एक अंग बन च॒के थे । इन देशों में दो शताब्दी पूर्व इंगलेंड में एकता की भावना 
थी । एक शक्तिशाली जल सेना के साथ समुद्री आक्रमण से सुरक्षित अंग्रेजों को 
निरंतर आक्रमण की शंका नहीं थी | अतः अत्यांधिंक राष्ट्रीय दर्शत का विकास 
सम्भव हो सका | व्यक्तित्व एवं स्वतंत्रता के प्रेमी तथा. न्यूनतम राजकीय हस्त- 
क्षेप के कारण ब्रिटिश जनता ने ऐच्छिक रीति से अधिकार प्रयोग करना सीख 
लिया था | जिस समय महाद्वीप के लोग जिमनास्टिक की प्रणाली का आविष्कार 
कर रहे थे तथा द्यारीरिक शिक्षा के विज्ञान का विकास कर रहे थे उस समय 
ब्रिठेन की जनता खुड़े हुये स्थानों पर स्पोर्ट्स में भाग लेती थी। ब्रिठेत के 
अधिकांश शिल्पकारी तथा व्यापार में व्यस्त जनता को इतना अवकाश अवश्य 
मिल जाता था कि वे खेल तथा स्पोर्ट्स में भाग ले सकें। वहां की जलवायु 
सदेव लोगों को बाहर आकर्षित करती थी । स्वतंत्र खेलों में स्वतंत्र लोगों को 
प्राकृतिक रूप से प्रेम था अतएव वे औपचारिक डड्रिल इत्यादि में केवल सैनिक 
कार्यो को छोड़ रुचि नहीं रखते थे । 


उन्नसवीं शताब्दी एक प्रचण्ड समय था जिसमें ब्रिटिश जनता पर औद्यो- 
गिक क्रान्ति तथा नेपोछियन के युद्धका पूर्ण प्रभाव हुआ। कुछ ही दिनों 
में एक सुधारात्मक आन्दोलन का आरम्भ हुआ । जनता उत्तम शैक्षणिक अवसर 
तथा साधन की मांग करने रगी | १८७० ई० के पूर्व सम्पूर्ण इगलिश स्कूल 
निजी, धामिक या दीनहितार्थ हुआ करते थे । धनाढय ग्रामर तथा प्रीप्रेटरी स्कूछ 
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में प्रवेश लेते तथा शुल्क देते थे । कुछ विख्यात पब्लिक स्कूल जैसे,इटोन, हैरी 
तथा विन्चस्टर में प्रवेश लेते थे । सरकार ने सब प्रथम स्कूछों को आथिक सहायता 
दी । सन्‌ १८७० ई० के एज्युकेशन ऐक्ट के अनुसार स्थानीय चुने हुये बो्ड 
आफ एज्युकेशन के प्रारम्भिक स्कूल की स्थापना तथा देख रेख का दायित्व 
दिया गया । ' 


सत्‌ १९४४ के एज्युकेशन ऐक्ट के अनुसार प्रत्येक ब[छक को माध्यमिक 
शिक्षा १५ वर्ष की आयु तक प्राप्त करने का अवसर मिला । 


मनोरंजन की सुविधायें अनौपचारिक रूप से इगलेंड की जनता को 
सदेव उपलब्ध रहीं ।बीसवीं शताब्दी में सदेव यह चेष्ठा रही कि प्रत्येक को 
सावंजनिक शिक्षा दी जाये जिसमें आधुनिक शारीरिक शिक्षा, मनोरंजन के क्राय॑- 
क्रम तथा अधिकता से स्वास्थ्य तथा चिकित्सा सेवा का उचित भाग रहे । 


सैद्धान्तिक शारीरिक व्यायाम का आरम्भ स्वीडेन तथा जर्मनी से हुआ 
था। १८२० ई० में ब्रिटिश अफसरों ने स्विटजरलेंड में जिमनास्टिक प्रशिक्षण 
जो सैनिकों को दिया जाता था, उसे देखा तथा अत्यन्त प्रभावित हुये । कुछ वर्षो 
के पश्चात आरचीबौल्ड मैकलारेन सैनिक संस्था के द्वारा इसी काये के लिये 
निमंत्रित हुये । 


ब्रिठेन में सभ्य या असभ्य सभी किसी न किसी प्रकार के स्पॉट्स में भाग 
अवदय छेते थे । कहा जा सकता है कि इगलिश स्पॉोट्स उनके इतिहास के सम- 
कालीन है । हेवरी सप्तम के समय में १५०० ई० में स्पोट्स के विषय एक 
घोषणा है। इंगलेंड के जागीरदारी प्रथा के समय जोउस्ट, टूनामिन्ट तथा इसी 
प्रकार के नाइट सम्बन्धी स्पोट्स का वर्णन है । धनुष विद्या का भी प्रचलन रहा 
है । बारूर के आविष्कार के पदचात ही इस विद्या में शिधिकता आ गयी । 


: गोल्फ का आरम्भ कदाचित हालैन्ड में हुआ था । जब यह इंग्लैंड तथा 
_ स्कॉटलैंड में लाया गया तो इसका उत्तम स्वागत हुआ । इसमें इतनी प्रगति तथा 
विकास हुआ कि यह इसी स्थान का अविष्कृत खेल सा प्रतीत हुआ । पंद्रहंवीं शता- 
ब्दी में यह वजित किया गया. किन्तु यह बहुत दिनों तक ऐसा न रह सका । उन्नी 
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सवीं शताब्दी के आरम्भ में यह अधिकाँश जनता के द्वारा खेला जाता था। यह 
यूरोप तथा अमेरिका में भी सर्व प्रिय हुआ । 


हाकी यूनानियों तथा रोम के निवासियों द्वारा खेली जाती थी। उसी 
से यह यूरोप के देशों का भी स्पोर्ट्स रहा है। हाकी का आधुनिक नाम हुक्‍्कड़ 
स्टिक' से आया है जिससे वह खेली जाती है। इस की सर्वप्रियता १८७५ ई० से 
हुयी जब कि “इ गलिश हाकी एसोशियेशन' की स्थापना हुयी । प्रतियोगिता स्था- 
नीय, राष्ट्रीय तथा अन्तर्राष्ट्रीय स्थिति में हुयी तथा होती है । 


तेरहवीं शताब्दी में क्रिकेट की उत्पत्ति हुयी । चौदहवीं शताब्दी में परि- 
वर्तित होकर वत्तंमान रूप में आया। उच्च वर्गों के विरोध करने पर तथा 
कानून के द्वारा वजित करने पर भी यह क्रमशः लोकप्रिय हो गया । सोलहवीं 
शताब्दी में उच्च वर्गों ने पुनः इसे अपनाया । वत्तमान काल में इसे राष्ट्रीय 
खेल का पद प्राप्त हुआ । 


बोलिग की उत्पत्ति निदरलैंड तथा जमंती में हुई | यह उच्च व्यापारियों 
के द्वारा सम्पूर्ण संसार में विस्तृत किया गया । इगलिश तथा स्काटलेंड के लोगों 


ने इसमें संशोधन किया किन्तु यह कभी सर्वप्रिय नहीं हुआ। “पिचींग कोईटस 
निम्न वर्ग के लिये एक मनोरंजन का साधन था । 


टेनिस की उत्पत्ति कदाचित फ्रान्स में हुयी । यह फ्रान्स तथा इंगरलैन्ड के 
नुप तथा नोबल्स के द्वारा १३०० ई० में भी खेली जाती थी। कृषकों के लिये 
यह वर्जित था किन्तु राजनंतिक स्वतंत्रता के प्राप्त करने पर साधारण लोग भी 
इसे खेलने लगे । आज टेनिस अत्यन्त ही सर्वेप्रिय खेल है। 


फुटबाल की तरह का खेल ग्रीस तथा रोम में खेला जाता था। यह 
रोमन सैनिकों द्वारा यूरोप तथा ब्रिटेन में लाया गया। बारहवीं शताब्दी में 
युवक इसे खेलते थे। कानून ने इसे भी वर्जित किया । अट्ठारहवीं तथा उन्नीसवीं 
शताब्दी में कुछ इ गर्लंड के बड़े स्कूछों ने इस खेल को बालकों के लिये उपयुक्त 
समझा तथा खेलने के लिये स्थानीय नियम बनाये । यह हाथ से ले जाने की 
अपेक्षा अधिकतर पैर से मार कर खेला जाता था। आरम्भ में यह रगबी की 
तरह खेला जाता था । 
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हैमर फेंकने की प्रतियोगिता 'सेलटिक' उत्पत्ति की है। इसे अधिकारियों 
के द्वारा मान्यता प्राप्त थी । 


पोलवाल्ट नाले आदि के पार करने की प्रणाली के कारण प्रकाश में 
आया। इसी उद्ं श्य से प्रत्येक घर में एक पोल रखा जाता था। कुछ ही दिलों में 
इसने एक सपोर्ट का रूप ले लिया एवं उत्सव तथा मेले आदि अवसरों पर प्रयोग 
किया जाने रूगा । यह एक उत्तम व्यायाम समझा गया । 


स्किट्लस, कुइती, बाकर्सिंग, फंन्सिग, पिचिंग दि बार, प्रिजनस बेस, 
जिलगिंग, स्केटिंग, रोईग तथा अन्य क्रियाओं में राष्ट्रीय स्तर पर जनता भाग 
लेती थी तथा शारीरिक क्षमता के लिये इन्हें प्रयोग करती थी। पुरुष, स्त्री, 
बालक आदि प्रत्येक वर्ग को इनमें रुचि थी और यह बढ़ती ही गयी । ब्रिटिश 
जनता जहाँ भी गयी अपने खेल तथा स्पॉोट्स अपने साथ हेती गयी । अतः ब्रिटेन 
की इस स्थिति ने उसे इसका केन्द्र बना दिया जहाँ से वह सारे संसार को प्रभा- 
वित करने में समर्थ हुआ है । 


इंगलेंड की जनता की एक मुख्य विशेषता यह थी कि इन. विभिन्न खेल 
की क्रियाओं को आविष्कार करने की अपेक्षा अधिकता से नवीनता तथा सर्व प्रियता 
प्रदान करने में प्रयत्नशील थी। स्वतंत्रता तथा व्यक्तित्व के सम्मान के कारण 
स्पोट्स तथा खेल, जिमनास्टिक तथा अन्य सेनिक सम्बन्धी क्रिया की 
अपेक्षा इन्हें अधिक प्रिय थे। स्कूलों, क्लब तथा सैनिक संस्थाओं में जिमनास्टिक 
का भी प्रचार था किन्तु खेल तथा शारीरिक शिक्षा में इंगलेंड की विशेष देन है । 


ब्रिटेन, महाद्वीप देशों के शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्तों तथा प्राप्त गुणों 
के प्रभाव से वंचित न रह सका। सर्वप्रथम, सेना में एक ऐसी शारीरिक प्रशि- 
क्षण प्रणाली की आवश्यकता अनुभव की गयी, जिसमें औपचारिक डिलर के 
अजित लाभ तथा प्रतियोगिता स्पोट्स के अजित लाभ दोनों एक में संयुक्त किए 
जा सकें । १८२२ ई० में सरकार ने एक स्विस सैनिक अफसर तथा जिमनास्टिक 
निदेशक की सेवा प्राप्त की, जिनका नाम फोकिओन क्लिआस था । उन्हें सम्पूर्ण 
सेनिक तथा जल सैनिक स्कूल के पूर्ण शारीरिक प्रशिक्षण का भार सौंपा गया तथा 
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चार्टर हाउस पब्लिक स्कूल में पंढ़ाने के लिये भी उन्हें नियुक्त किया गया। 
उनके सिद्धान्त तथा प्रणाली प्रायः गट्स मथस की ही थी । 


सेना तथा जल सेना के लिये जिमनास्टिक चलता ही रहा। १८५० ई० 
में दो मुख्य लीडर एहरेनहोफ तथा कार जिओरज्ी आये । ये दोनो रायल सेन्‍्ट्रल 
इन्सटीटियूट के प्रशिक्षित थे तथा दोनों ने लन्दन में निजी संस्था खोली ।इन 
लीडरों ने अपनी प्रणाली की अत्यन्त प्रद्यंसा की | यहां तक कि यह तय करना 
कठिन हो गया कि कौन सी प्रणाली वास्तव में उत्तम थी । 


आरचो बोल्ड मकलारेन (१८२०-१८८४)स्काटलैंड के थे। उन्होंने महा 
द्वीप में शारीरिक शिक्षा के विषय अध्ययन में पर्याप्त समय व्यतीत किया । १८५४ 
में इंग्लैंड लौट कर उन्होंने आक्सफोर्ड में एक निजी जिमनेज़ियम खोला। 
कुछ समय के पश्चात सरकार ने मिलिद्री जिमनास्टिक प्रणाली को पुनः संगठित 
एवं पुनः जागृत करने का विचार किया। मेकलारेन इस कर्तव्य के लिये 
बुलाये गये । उनके विचार “ ए मिलिट्री सिस्टम आफ जिमनास्टिक एक्सर- 
साइज' में छापे गये जो पाठ्य पुस्तक हो गई । उनके जिमनेजियम में एक 
अफसरों का ग्रुप प्रशिक्षण के लिये भेजा गया जिन्हें आलडरशोट के सैनिक 
केन्द्र में जाकर एक दूसरे अफसरों के लिये नामल स्कूल स्थापित कर प्रशिक्षित 
करना था। सम्पूर्ण योजना कार्यान्वित की गई। मेकलारेन की प्रणाली सैनिक 
तथा जल सैनिक स्कूलों में खेल तथा स्पोर्टस की न्यून्ता की पूर्ति के लिए 
प्रयोग होने लगी जिससे सैनिक तथा नाविकों की शारीरिक क्षमता में वृद्धि 
हो सके । मकलारेन का यह विश्वास था कि ब्रिटिश जनता के द्यारीरिक स्तर 
को उत्तम बनाने के लिए शैक्षिणिक जिमनास्टिक प्रत्यक्ष तथा अत्यन्त महत्व 
पूर्ण साधन है। उनकी पुस्तक 'ए सिस्टम आफ फिजिकल एज्युकेशन' जो 
१८६७ में प्रकाशित तथा पुनः १८८५ एवं १८९४५ में छपी उसमें यही सिद्धान्त 
थे। । 


. जीवन के विस्तार तथा विकास' के साथ शारीरिक शिक्षा आवध्यक है। 
मानसिक तथा शारीरिक एक साथ एक दूसरे की सहायता करते हुए प्रगति करें । 
केवल प्रशिक्षित व्यक्ति निरीक्ष ण के लिए नियुक्त हों। चातुये तथा शक्ति नहीं 
किन्तु स्वास्थ्य का मुख्य स्थान होना चाहिए । मन तथा शरीर एक सम्पूर्ण 
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के दो भाग हैं | स्कूल के खेल, स्पोर्ट्स तथा क्रीड़ा मनोरंजन देते हैं किन्तु सेद्धान्तिक 
व्यायाम शैक्ष णिक है। व्यक्तिगत क्षमता के द्वारा व्यायाम को विधिवत करना 
चाहिए । क्रमानुसार व्यायाम बालकों तथा सैनिकों के लिए ही नहीं किन्तु 
दुकान तथा फैक्ट्री के क्ंचारियों के लिए भी लाभकारी है। व्यायाम 
प्रगतिशील एवं बुद्धिमानी से संगठित होना चाहिए। स्कूल के खेल में जिम- 
नास्टिक के द्वारा बाधा नहीं डालनी चाहिए किन्तु इसे शैक्षणिक कार्यक्रम 
का एक वास्तविक भाग होना चाहिए। जिमनास्टिक का अर्थ है "एक 
क्रमशः प्रगतिशील शारीरिक व्यायाम की प्रणाली, जो इस प्रकार विचार 
में लायी जाय, इस प्रकार प्रबन्धित हो तथा इस प्रकार संचालित हो, 
कि वह प्राकृतिक तथा समान रीति से उत्तेजित तथा उत्पन्न; उन शारीरिक 
अदृश्य शक्तियों तथा योग्यताओं को उसी प्रकार विकसित करे, जिस प्रकार शक्ति- 
शाली, मानसिक संस्कृति तथा अभ्यास से मानसिक दक्तियों का विकास किया 


जाता है । 


मेकलारेन ने स्वीडिश प्रणाली में दोष बताये। उनके विचार से 
स्वीडिश प्रणाली चिकित्सा तथा सुधारात्मक ध्येय के कारण संकीर्ण तथा 
सीमित थी । उन्होंने जम॑न प्रणाली का उसके संगीत तथा ताल के कारण 
तथा सामूहिक व्यायाम में सुक्ष्मता तथा पूर्णता लाने की चेष्टा के कारण 
विरोध किया। मैकलछारेन का अपनी निजी कोई आविष्कार नहीं था। 
उन्होंने दूसरी प्रणालियों से उन सिद्धान्तों तथा अम्यासों को अपना लिया जिनसे 
उन्हे छाभ था। मैकलारेन “आनथोपोमेट्री' के अध्ययन के अग्रगामी थे। 
उन्होंने अपने शिष्यों के नाप तथा वज़न का रेकार्ड रखा जिससे वे व्यायाम 
के. परिणाम का अध्ययन कर. सके। 


मेकलारेन की प्रणाली सफल नहीं हुईं। मेकलारेन जिमनास्टिक के 
सम्पूर्ण शिक्षक सेना में से थे तथा स्कूल व्यायाम बहुत कुछ मिलिट्री ड्रिल की 
तरह दिखाई देते थे। मनोरंजन तथा स्वास्थ्य का ध्येय सामने रखते हुए 
अनेक चेष्टाएं शारीरिक शिक्षा में सुधार के लिए की गई। डेनिस तथा 
स्वीडिश शिक्षक इगलैंड में स्वीडिश प्रणाली को छाये। यह महिलाओं तथा 
लड़कियों में अत्यन्त प्रिय रहा। १९०३ में स्काटलैंड के एज्जुकेशन डिपार्ट 
 भेन्‍्ट ने एक नये कोर्स की सिफारिश की जो स्वीडिश प्रणाली पर आधारित 
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था। एक वर्ष के पश्चात इंगलिश बोर्ड आफ एज्युकेशन ने “ ऐ सिल्लेबस 
आफ फिजिकल एक्सरसाईज” छपवायी | यह भी स्वीडिश प्रणाली पर 
आधारित थी। यहूं सिल्लेबस सन १९०९ तथा सन्‌ १९१९ में संशोधित हुआ । 
इस समय के अन्तर्गत अनेक राजकीय कानून स्कूल जिंमनास्टिक के प्रसार के लिए 
पास किये गये तथा शिक्षकों के लिये प्रशिक्षण स्कूल खोले गये। औपचारिक 
व्यायाम पर बल दिया जाता रहा। इसके विशेष कारण थे : व्यवसायिक तथा 
अव्यवसायिक व्यक्तियों के सीमित विचार, युद्ध के समय शारीरिक प्रवीणता 
तथा उचित स्थान, साधन तथा सुविधाओं में च्रुटि । रा 


इगलैंड के शैक्षणिक नेतृत्व में एक जागृति प्रतीत होती है जिससे 
स्कूल की शारीरिक शिक्षा तथा स्कूठ के बाहर के लोगों के अवकाश के 
अवसर में एक घनिष्ठता देखी गई। मंनोरंजन पर अधिक बल दिया गया । 
ऐथेलेटिकस, खेल, तैरना, कनोइग, हाइकिंग तथा नृत्य पर स्कूलों 
में बल दिया जाता था। ग्रामों में स्कूल, जो द्वितीय महांयुद्ध संकटकालीन 
अवस्था में स्थापित हुए, स्थानीय अधिकारियों के द्वारा बालकों के कैम्प 
आदि के लिए जहां खुले स्थान में क्रिया तथा साथ ही साथ अध्ययन कार्य भी 
होता है, प्रयोग किये जाते हैं । द द 


स्वास्थ्य तथा सफाई के आन्दोलन को प्रोत्साहन दिया गया । उद्चीसवीं 
दताब्दी के अन्त में स्कूल तथा छात्रों की चिकित्सा तथा स्वास्थ्य निरीक्ष ण 
अनिवायं समझा जाता था। यह स्वीकृत कर लिया गया है कि व्यायाम, 
भोजन तथा सामान्य स्वच्छता उत्तम स्वास्थ्य के अंग हैं। १६ वर्ष तक 
की आयु के बच्चों के लिए शारीरिक शिक्षा तथा स्कूल जीवन में कम से 
कम तीन चिकित्सा निरीक्षण का नियोजन स्थित है, इसके साथ दूध तथा गरम 
भोजन की व्यवस्था उनके लिये है जिन्हें आवश्यकता है। 


सन्‌ १९२७ में स्थापित सेन्‍्ट्रल काउन्सिलक फार हेल्‍थ एज्युकेशन, 
१९४४ ई० का एज्युकेशन ऐक्ट तथा नेशनल हेल्‍थ स्विस एक्ट १९४८ 
में मिल कर बालकों के स्वास्थ्य का उत्तरदायित्व लेते हैं। एज्युकेशन 
डिपार्टमेंट शारीरिक शिक्षा तथा सामान्य स्वास्थ्य कार्यक्रम में, जिसमें मनोरंजन 
की क्रियायें सम्मिलित हैं, समन्वय स्थापित करती हैं । दि सेन्ट्रल काउन्सिल आफ 
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फिजिकल रीक्ियेशन सेवा, सलाह तथा उत्तेजित करने का कार्य करती है । 


इगलेंड ने अपनी शारीरिक शिक्षा की उन्नति करने के लिये शिक्षक 
प्रशिक्षण प्रोग्राम की ओर ध्यान दिया । सामान्य शिक्षा प्रशिक्षण विद्यालओं में 
शारीरिक शिक्षा तथा स्वास्थ्य शिक्षा का कोर्स अनिवार्य है। विशेषज्ञों के लिये 
विशेष कोर्स उपलब्ध हैं । महिलाओं के लिये तीन वर्ष की अवधि का शारीरिक 
प्रशिक्षण कोर्स है । इगरलेंड की यूनिवर्सिटी शारीरिक शिक्षा शिक्षक प्रशिक्षण की 
ओर विशेष ध्यान नहीं देती । 


इंगलेड के स्कूलों में अप्रशिक्षित: शारीरिक शिक्षक की नियुक्ति की भी 
प्रथा है.। ये अप्रशिक्षित साधारणतः वे लोग होते हैं जिन्होंने . खेल आदि में भाग 
लिया है तथा अपने विशेष खेल में निपुण हैं। . . 


. ब्रिठेन में उत्तम चरित्र, सामाजिक गुण तथा सामान्य शारीरिक. क्षमता 
अजित करने पर बल दिया जाता है । टीम गेम की प्रथा ब्रिटेन में सदा से रही 
है । राजकीय प्राइमरी स्कूलों में एक पाठ प्रतिदिन प्रातःकारू तथा तीन बजे 
मध्याह्न में प्रति सप्ताह दिये जाते हैं। माध्यमिक स्कूलों में चार घंदे प्रति 
सप्ताह शारीरिक शिक्षा को तथा एक से डेढ़. घंटा संगठित खेलों को भी दिये 
जाते हैं । 


अमेरिका में शारीरिक शिक्षा 
लेटिन अमेरिका क्‍ | 


लेटिन अमेरिका के देश निरन्तर बाहर की शक्तियों से प्रभावित रहे हैं । 
अन्तर्देशीय अशान्ति तथा उत्पात लेटिन अमेरिका के देशों का प्रमुख इतिहास 
रहा है । शताब्दियों से पुतंगाल तथा स्पेन के प्रभुत्व के पश्चात साइमन बोलि- 
वार तथा माटिन आदि ने वेनज्युएला, अरजनटाइना, चिली तथा ब्राजील को 
स्वतंत्र किया । दूसरे देशों के उपनिवेश होते हुये उन देशों की संस्कृति, धर्म 
तथा विचारों से प्रभावित होना अनिवार्य थ।। प्रभृत्व के हट जाने के पश्चात 
भी यह सम्बन्ध बना रहा। यूरोप के नियन्त्रग के न होने से उनमें आपस में उपद्रव 
होता आरम्भ हो गया, किन्तु ऋ्रश: जब मेल तथा सुधार हुआ तो उन्होंने प्रगति 
की ओर ध्यान दिया- और संसार के देशों में अपना स्थान स्थापित करने में प्रयत्न 
शील हुये । आशथिक दशा उनकी अच्छी थी क्योंकि धातु, कृषि, जानवरों, रबर, 
चीनी तथा काफी का आधिक्य है । शिक्षा में अधिक उन्नति नहीं है । सरकार 
ने अधिकतर डिक्टेटरशिप अपनाई है। राजनैतिक स्वतंत्रता तथा जीवन का 
ऊचा स्तर प्राप्त करने के लिये चेष्ठा तथा समय की आवश्यकता होगी।. 


. यूनाइटेड स्टेट्स के राष्ट्रीयता प्राप्त करते ही वह लेटिन अमेरिका में 
विदेशी हस्तक्षेप के प्रति सतके हुआ । १८२३ ई० के मोनरो सिद्धान्त के अनुकूछ 
यूरोप के देशों को चेतावनी मिली कि वे इन देशों के आन्तरिक विषयों में किसी 
प्रकार दखल न दें । १८९९ ई० में समस्त अमेरिका की सभा आपस के लाभ 
तथा सदभावदा की रक्षा के लिये बुछायी गयी । १९४८ ई० में आरगतनाईजैशन 
आफ अमेरिकन स्टेट्स आपस के सम्बन्धों को पुष्ट करने के लिये स्थापित 
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हुए । अनेक लेटिन अमेरिका के देश जैसे क्यूबा तथा अन्य प्रजातांत्रिक राज्य 
यूनाइटेड स्टेट्स से, उनके स्वार्थ पूर्ण व्यवहार तथा बेवसी से लाभ उठाने के 
कारण तिरस्कार की दृष्टि से देखे जाते हैं। इन देशों में कम्युनिस्ट मतावलम्बियों 
के आने तथा प्रभाव से विचार में मतभेद है अतएवं बीच की खाई के भरने में 


कठिनाई तथा समय दोनों विरोध में हैं। यूनाइटेड स्टेट्स उत्तम सम्बन्ध के लिये 
स्देव प्रयत्नशील है। 


स्पेन ने, लेटिन अमेरिकन देशों का धन जैसे सोना, चांदी तथा भिन्न 
भिन्न प्रकार के धातु आदि के लूटने के बाद वहां के निवासियों को अपने कृषि के 
कार्य में श्रम करने वालों की तरह प्रयोग किया | उनसे जब काम पूरा न हो 
सका तो वे अफ्रीका से नीग्रो जाति के लोगों को सेवा के लिये लाये । इन पर 
नियन्त्रण रखने के लिये सैनिक भी आये जो अपने परिवार को साधारणतः साथ 
नहीं लाते थे | ये सैनिक वहां की महिलाओं से मिलते थे, फल स्वरूप एक नयी 
जाति 'मेस्टीज़ोस' का जन्म हुआ । आज की उन संख्या में स्पेनियडंस, डच, 
फ्र नव, तथा श्वेत इन्डियन तथा नीग्रो के रक्त मिश्रण के लोग हैं । 


स्पेनियर्डंस के धामिक पुरोहित भी उनके साथ आये तथा आज ९० 
प्रतिशत जनता मर्सीही धर्म के कैथलिक विभाग के उपासक हैं। यहां की 
अधिकतर जनता फार्म पर कृषि का काये करती है। यहां की विशेष उपज केला, 
कोको, रबर, नारियल, काफी, गन्ना आदि हैं। जानवर अधिकता से पाले जाते 
हैं तथा उनसे ऊन अजित किया जाता है। तेल के सोते भी हैं। सीना, चांदी, 
कोयला, लोहा, पन्ना आदि की भी खानें हैं। इन कोरे पदार्थों के निर्यात पर 
ही इनकी आथिक स्थिति निर्भर है। निवास स्थानों की न्यूनता है। आधु- 
निक सुविधाओं कौ विशेष कर ग्रामों में कमी है । 


. यूनाइटेड स्टेट्स तथा यूनाइटेड नेशनूस इनके स्वास्थ्य की समस्याओं की' 
देख रेख करते हैं। कुछ राज्यों में राष्ट्रीय स्वास्थ्य मंत्रालय है । विशेष रूप से' 
वहां स्वास्थ्य समस्या है, बालकों की मृत्य चिकित्सालय तथा दवाखानों के द्वारा 
चिकित्सा सेवा का न होना, छूत की ब्रीमारियों का अवरोध, पौष्टिक भोजन की 
कमी, मांस, दूध, अंडे तथा हरी सब्जी यर्थाथ मात्रा में प्राप्त नहीं होती है। 
शिक्षा की समस्‍यायें वही हैं जो अल्प आय जनता की दूसरे देशों में है । यद्यपि 
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बालकों की शिक्षा अनिवार्य है तथापि आधे से अधिक बारूक स्कूल नहीं जाते । 
कहीं कहीं अशिक्षितों की दर ७० प्रतिशत हैं। सार्वजनिक स्कूलों तथा उच्च 
शिक्षा का उत्तरदायित्व शिक्षा मंत्रालय का है । 





पु 
पढ 
हि 


लेटिन अमेरिकन देशों के आरम्भ के शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम में यूरोप 
के देशों का प्रभाव उनके विभिन्न जिमनास्टिक की प्रणालियों में दिखायी देता 
है। बहुत से देशों में लिंग सोसाइटी है और स्टाकहोम के लिंग संस्था से सम्बन्धित 
हैं। साकर तथा क्रिकेट ब्रिटिश लोगों ने वहां प्रचलित किया था | वाई० एम० 
सी० ए० तथा अवेतनिक स्पॉट्स संस्था के प्रयास से खेल तथा स्पोटस स्कूल के 
कार्यक्रमों में सम्मिलित किये गये हैं । सवंप्रिय खेल हैं बेसबाल, बासकेटबाल, 
वालीबाल, ट्रैक तथा फील्ड एथलेटिक्स । स्थानीय लोकनुत्य तथा नृत्य में 
भी रुचि है। इन स्पॉटस में दक्षिणी अमेरिका के ऐथलीट अत्यन्त दक्ष हैं । 


१९३२ के ओलम्पिक खेलों में उन्होंने भाग लिया था तथा उसके पद्चात 
भी भाग लेते रहे । उनके अन्‍्तर्राष्ट्रीय खेलों तथा प्रतियोगिता में वोलीबेरियन 
गेम्स, सेन्ट्रल अमेरिकन गेम्स तथा पैन अमेरिकन ओलम्पिक गेम्स आदि का 
होना इतकी रुचि का प्रमाण है। यूनाइटेड स्टेट्स से भ्रमण करने वाली टीम 
प्रत्येक वर्ष बहां आती है तथा ये भी वहां जाते हें। शिक्षकों तथा विद्यार्थियों 
की कान्फ्र नस भी दोनों देशों के बीच में होती है। १९५१ ई० भें पैन अमेरिका 
इन्सटीट्यूट आफ फिजिकल एज्युकेशन ने यह सिफारिश की कि ऊँची श्रेणी की 
संस्था, शारीरिक शिक्षा का संगठित प्रोग्राम अपने यहाँ चलाये । 


प्रांतीय संगठन, स्कूल में शारीरिक शिक्षा का निरीक्ष ण, तथा ऐच्छिक 
स्पोर्ट्स संस्थाओं के नियन्त्रण की प्रणाली, लैटिन अमेरिका देशों में यूरोप के 
आधार पर निर्धारित है। द 


शिक्षक प्रशिक्षण का काय॑ शिक्षा मंत्रालय के हाथ में है। व्यवसायिक 
स्कूल इनस्टीटियूट आफ फिजिकल एज्युकेशन कहे जाते हैं । इन संस्थाओं में 
शिक्षक तथा निरीक्षक प्रशिक्षित किये जाते हैं जो ऊँची श्रेणी की संस्थाओं 
तथा सार्वजनिक स्कूलों में जाते हैं । 


ग्रेजुएट शिक्षा पर इन देशों में विशेष बल नहीं दिया गया है। कान्टीनेन्टल 
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कतवेतशन आफ साउथ अमेरिकन एसोसियेशन जो प्रथम महायुद्ध के पूर्व स्थापित 
किया था वह साउथ अमेरिकन कास्फ़ न्‍्स आफ फिजिकल एज्युकेशन टीचसे 
एसोसियेशन की नीव थी । १९१९ ई० में इस संस्था की दूसरी सभा हुयी जहां 
अमेच्योर ऐथेलेटिक यूनियन की स्थापना का प्रस्ताव हुआ जिसका कर्तंव्य 
स्पोर्ट्स प्रतियोगिता को नियन्त्रण, सावंजनिक स्पोर्टस के नियम, तकनीकी पुस्तकें 
लिखने तथा प्रत्येक देश के लोकनृत्य में राष्ट्रीय रुचि उत्पन्न करना था । प्रथम 
पैन अमेरिकन कांग्रेस आफ फिजिकल एज्युकेशन १९४३ ई० में रीओ-डी-जैनरो 
में हुई। मेक्सिको सिटी में १९४६ ई० में पुनः कांग्रेस हुयी। इत सभाओं में 
शारीरिक शिक्षा की सामान्य उन्नति वैज्ञानिक दिगदर्शन, सामाजिक न्याय तथा 
स्वतंत्रता के प्राण के आधार समझने आदि पर बलू दिया गया । 


तृतीय कास्फ्रेन्‍्स मोन्टीवीडीओ में १९५० ई० में हुईं। मुख्य विषय 
था प्रारम्भिक स्कूल तथा शारीरिक शिक्षा एवं स्वास्वथ्य में सम्बन्ध। इसके 
पश्चात कान्‍्फ़ न्‍स १९५३ ई० में बोगोटा में हुई । 


दक्षिणी अमेरिका के देशों में राष्ट्रीय स्पोर्ट्स फेडरेशन की प्रथा थी 
जिनसे कई लोकप्रिय संस्थायें सम्बन्धित थी। ये संस्थायें भाग लेने तथा प्रति- 
योगिता के नियोजन पर नियन्त्रण रखती थी । 


हर देश में किसी विशेष स्पोर्ट्स तथा खेल की ओर रुचि भिन्न भिन्न है 
किन्तु साकर में प्रत्येक देश प्राय: एक सी रुचि रखते हैं। यह खेल खेलते वालों 
तथा दशकों दोनों के लिये अति रुचिकर है । दक्षिणां अमेरिका के कुछ स्वदेशी 
खेल भी हैं। एक खेल “एल प्लाटो' या 'डक' है। खेल घोड़ो पर बैठ कर होता 
था । एक गेंद जो 'डक्' होता था जिसमें बत्तत होती थी।। दो दीम के बीच 
डक को किसी बाड़े या खलिहान में पहुंचा देने में विजय मिलती थी । यह 
अवसर भयानक रूप धारण कर लेता था। कुछ दिनों के लिये इस खेल पर 


प्रतिबन्ध लगा दिया गया था किन्तु इसमें कुछ सुधार करके फिर खेलने की 
आज्ञा दी गयी। 


दूसरा खेल 'पेलओटा' है। पेलओटा का अर्थ है गेन्द । यह संसार के 
अत्यन्त शीघ्र खेले जाने वाले खेलों में से एक है। यह कुछ वर्त्तमान 'वन बाल 
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हैंडबाल' की तरह खेला जाता है । कुछ कुछ स्थानीय विभिन्नता भी इसमें पायी 
जाती है । 


सम्पूर्ण दक्षिणी अमेरिका की सर्व प्रथम एथेलेटिक प्रतियोगिता बुइनोस 
एयरिस में १९१० ई० में हुयी थी। इसमें अर्जनटाइना, ब्राजील, चिली तथा 
डरूउगूऐ ने भाग लिया था। १९४२ ई० में इसका नाम 'यूनाइटेड स्टेटड आफ 
अमेरिका स्पोर्ट्स फेडरेशन' पड़ा जिसकी दो बड़ी उप कमेटियां बनी।ए 
अन्तर्राष्ट्रीय ओलम्पिक खेल के लिये दूसरा पैन अमेरिकन गेम्स” के लिये । 





प्रथम विश्व युद्ध के पश्चात दक्षिणी अमेरिका के स्कूलों तथा म्युनि्सि- 
पैल्टी में मनोरंजन के कार्य क्रम होने लगे । मनोरंजन के स्थान, खेल के मैदान 
तथा सार्वजनिक स्वान स्थान स्थापित किये गये । वाजील में शारीरिक व्यायाम 
के लिये स्थान, शारीरिक शिक्षा, गेम्स तथा स्पोर्ट्स, बालकों के लिये अवकाश 
में दिन का कैम्प, सामाजिक काये, पुस्तकालय सेवा तथा उत्सव मनाना आदि 
का कार्यक्रम प्रचकित था। स्कार्उठंग तथा सावंजनिक कैम्प की व्यवस्था 


3] 


ह्‌। 


सेन्दल अमेरिका 


सेन्ट्रल अमेरिका उत्तरी तथा दक्षिणी अमेरिका का पुल है जो उन्हें 
आपस में संयुक्त करता या पृथक करता है। इसमें कोस्टारीका, होनडयुरास, 
गुआटेमाला, तीकारागुआ, सालवाडोर,पनामा तथा कुछ मेक्सिकों के प्रदेश बे 
प्रजातात्रिक राज्य हैं। प्राचीन काल में यहां पश्चिमी गोलाद की एक श्रेष्ठ 
इस्डियन' सम्यता का पता चलता है। मायान जाति के लोग जो यहाँ के 
निवासी थे, वे गणित, ज्योतिष, शिल्पकारी तथा क्ृषि में दक्ष थे । आज प्रत्येक 
के अपने बन्दरगाह हैं तथा व्यापार की व्यवस्था है । यह एक धनी कृषि क्षेत्र हैं 
जहां मध्यम ताप क्ष त्र तथा क्रान्ति सीमा क्षेत्र की उपज होती है । द 


आधे से अधिक छोग प्रशान्त महासागर के तट पर उसकी ऊँचाई तथा 
सूखी जलवायु के कारण बसते हैं। यहां की जाति स्पेनियर्डंस तथा 
दूसरे यूरोप की जातियों के साथ नीग्रो तथा देशी इन्डियन का मिश्रण तथा जाम्बा 
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(नीग्रो तथा इन्डियन का मिश्रण) हैं। कैथलिक धर्म तथा उसी का अन्य जातियों 
के धामिक रीतियों से मिश्रित उनका धर्म है तथा इन धार्मिक: उत्सवों में नृत्य 
तथा रंगपूर्ण लीलाओं आदि की संसार के किसी भी स्थान से तुलना बहीं की 


जा सकती है । 


शिक्षा मंत्रालय के अन्तगंत वहां की शिक्षा व्यवस्था तथा उसके हेतु अथे 
वितरण की विधि है। प्रारम्भिक शिक्षा अनिवायें है अतः प्रत्येक बारकक को जब 
तक वह कार्य तथा व्यवसाय के योग्य नहीं हो जाता है तब तक उसे शिक्षा ग्रहण 
करनी पड़ती है। प्रशिक्षित शिक्षकों तथा शिक्षा साधनों की कमी है । 


मलेरिया, हुकवर्म आदि बीमारियों से सदेव संघर्ष करते हैं । स्वास्थ्य 
प्रसार के लिये लोगों के रहने तथा खाने पीने की आदतों में परिवर्तत छाना 


आवश्यक है। 


शारीरिक शिक्षा की ओर उचित ध्यान दिया जा रहा है। निरीक्षित 
खेल तथा शारीरिक शिक्षा क्रियायें सीमित हैं तथा इनके साधन तथा सामग्री 
स्तर से नीची हैं ।प्राय दो घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिये जाते हैं 
जिमनास्टिक, गेम्स, स्पोर्ट्स तथा ताल व॒द्ध क्रियायें शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम 
में हैं। स्कूलों की पारस्परिक प्रतियोगिताओं में एथलेटिक्स, फुटबाल, बास्केटबाल 
बेसबाल, टेनिस तथा तैरना होता है। पहले शारीरिक शिक्षक यूरोप तथा 
न्ट्रल अमेरिका से आते थे किन्तु वत्त मान समय में यूनिवर्सिटी तथा नार्मल 
स्कूलों में शिक्षक प्रशिक्षित होते हैं | प्रशिक्षण दो वर्ष का होता है । 


यहाँ की प्रणाली तथा पाठ्यक्रम दक्षिणी अमेरिका की प्रणाली के 
आधार पर है। यूनाइटेड स्टेटस का आधुनिक प्रभाव भी अब लक्षित किया 
जा सकता है। 


१९१०--१९२० के बीच अनेक क्लब तथा स्पोर्टंस एसोसियेश्वनों की 
स्थापना हुयी थी। १९२३ ई० में कांग्रेस आफ सेन्‍्ट्रल अमेरिकन गेम्स की 
स्थापना हुयी। १९२४ ई० में पेरिस के अन्तर्राष्ट्रीय कमेटी में मेक्सिको, 
कोस्टारिका, पनामा, एल सालवाडोर तथा गौतेगारा सदस्य के रूष में उपस्थित 
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थे। १९३३ ई० में लोसएनजेलस में पैन अमेरिकन एथलेटिक गेम्स के होने के 
पश्चात सेन्द्रल अमेरिका के देश प्रतियोगिता में भाग छेते रहे हैं। ओलम्पिक 
प्रतियोगिता में भी ये ऐथेलीट भेजते रहे हैं । 


दि वेस्ट इन्डीज़ 


कयूबा, सानटोडेमिगो, पुएरटो रीको तथा जमाइका के बड़े द्वीप इसके 
अन्तर्गत आते हैं। इनमें क्यूबा स्व प्रमुख है । 


क्युबा 


क्यूबा, कोलम्बस की पहली यात्रा में अविष्कृत किया गया था। यह 
स्पेन के आधीन था। स्पेन तथा अमेरिका के पश्चात यह अमेरिका के संरक्षण 
में आया । १९०२ ई० में यह प्रजातंत्र राज्य हो गया । यहां कम्युनिज़म का 
अत्याधिक प्रभाव है। इस समय यह एक डिक्टटेर के शासन में है। यहां 
प्रारम्भिक शिक्षा अनिवायें है । 


साथटो डॉमगो 


सानटो डोमिगो स्पेन के आधीन था।१६९७ ई० में यहां फ्रान्स को 
भी अधिकार हुआ | १८४४ ई० में डोमिनिकन रिप्बयलिक की स्थापना हुयी। 
जिसमें स्पेन की पुरानी कोलविज्ञ आयी। हयादी पृथक ही फ्राल्स के आधीन 
रहा । 


स्वशांसन की कठिनाइयों के कारण यह युंनाइटेंड स्टेंटर्स से. मिलना 
चाहता था किन्तु यंह सम्भंव॑ नं हो सका । यूनाइटेड स्ठेंटस से संहायतां मिलती 
रही है । हैयाटी तथा डोमिनिकन॑ रिपड्लिक में सीमान्त संघ होता रेहंता 


हे । 


जन संख्या र्वेत तथा नीग्रो रक्त मिश्रित है । फ्रान्स ने शिक्षा प्रसार की चेष्ठी। 
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की किन्तु स्पेन ने इस ओर ध्यान नहीं दिया | वे लोग जो तट पर मछली मारने 
वाले ग्रामों में रहते हैं, पहाड़ी क्षेत्रों में रहने वाले लोगों की अपेक्षा अधिक 
स्वस्थ हैं । हैयाटी में प्रारम्भिक शिक्षा की व्यवस्था है तथा शिक्षा अनिवार्य तथा 
निशुल्क है। रोमन कैथलिकधर्म राज्य धर्म है। हैयाटी को यूनिवर्सिटी की 
स्थापना १९२१ ई० में हुयी तथा महिला अध्यापिकाओं के लिये १९२४ ई० में 
नार्मछ स्कूछ स्थापित हुए | डोमिनिकन रिपब्लिक में प्रारम्भिक शिक्षा समाज के 
द्वारा तथा राजकीय आर्थिक सहायता से दी जाती है। माध्यमिक तथा यूनि- 
वर्सिटी शिक्षा राज्य के द्वारा दी जाती है ।. 


पुएरटी रोको 


पुएरटो रीको की सभ्यता यूरोप के समान है। १९१७ ई० में यह 
यूनाइटेड स्टेट्स का एक सुबा बना गया। 


शिक्षा विभाग के प्रधान, शिक्षा कमिहनर हैं जो गवर्नर के द्वारा नियुक्त 
है । जनता ७० प्रतिद्ञत शिक्षित है। यहां की यूनिवर्सिटी १९०३ ई० में स्थापित 
हुयी । दूसरी उच्च श्रेणी की संस्थाएँ भी हैं । 


यूरोप की जिमनास्टिक प्रणाली बेसबाल, ट्रैक तथा फील्ड एथलेटिक्स 
तथा अन्य स्पोर्ट्स वेस्ट इन्डीज द्वीप में प्रचलित है, विशेषतय: क्यूबा में । बेसबाल, 
फुटबाल, ब्रासकेटबाल, तैरना, एथलेटिक्स, फेन्सिग तया गोल्फ में प्रतियोगितायें 
होती हैं। क्यूबा में एक राष्ट्रीय स्पो्टंस फेडरेशन है। यहां ओलम्पिक कमेटी 
भी है। १९१० ई० के पश्चात क्‍्यूबा लेटिन अमेरिकन देशों के स्पोर्ट्स फंडरेशन 
सेन्ट्रल अमेरिकन, पैन अमेरिकन तथा ओलम्पिक . खेलों का सदस्य सद्देव रहा 


। है । 


पुएरटो रिको में शिक्षा अमेरिका की शिक्षा प्रणली पर आधारित है। 
शारीरिक शिक्षा की भी यही स्थिति है। यहां एसोसियेशन आफ हेल्थ, फिजि- 
कल एज्युकेशन रिक्रियेशन है. जिसकी प्रथम सभा १९५४ ई० में हुयी थी । 


क्‍ वत्तेमान सपय में क्रिकेट में अधिक रुचि दिखायी गयी है, और वेस्ट 
... इन्डीज के क्रिकेट खिलाड़ी संसार में अपना स्थान रखते हैं | 
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मेक्सिको विभिन्न रंगों तथा सुन्दर नेसगिक दृश्यों का; एक सुहावना 
स्थान है | अधिकांश मेक्सिको पहाड़ी या सूखी मरूभमि है। जब स्पेन के लोग यहां 
आये थे उस समय यहां की आजटेक संस्कृति अच्छी प्रगति प्राप्त कर 
चुकी थी । १०९० में मेक्सिको के आन्दोलन का आरम्भ हुआ था जो धीरे 
धीरे चलता ही रहा । इस वर्ग आन्दोलन के फलस्वरूप सम्पूर्ण सुविधायें तथा 


सामग्री के स्रोतों के राष्ट्रीयकरण की घोषणा कर दी गयी । जिनके पास भूमि 
नहीं थी, वे भूमिधर हुये । वर्ग का प्रभुत्व बढ़ा। प्रजातांतजिक मेक्सिकन आधघा- 


रित शिक्षा प्रणाली आरम्भ हुईं । सिंचाई, कृषि, यातायात, जल शक्ति, स्वास्थ्य, 
स्वच्छता तकनीकी चातुर्य की कमी की ओर विशेष ध्यान दिया जा रहा है मेक्सिको 
समाज में मध्यम वर्ग नहीं है । केवल दो वर्ग हैं। अनपढ़ तथा पिछड़ 'इंडियन' 
तथा बुद्धिमान एवं व्यापारी जो अपने को आधुनिक कहते हैं । 


कैथलिक चर्च ने यहां सदियों से सेवा की है। १९१७ ई० से शिक्षा 
केन्द्रीय सरकार का विषय बन गयी । १९२१ ई० में शिक्षा मंत्रालय स्थापित 
हुआ। ६ से १४ वर्ष तक के आयु के बालकों के लिये शिक्षा निशुल्क तथा अनि- 
वार्य हुई । 





शारीरिक शिक्षा प्रत्येक शिक्षा स्तर पर मान्य है। गेम्स, स्पोर्ट्स, 
स्वास्थ्य तथा सैनिक शिक्षा के लिये पर्याप्त समय दिया जाता है। दो घंटा प्रति 
सप्ताह शारीरिक शिक्षा अनिवायं है। स्थानीय तथा राष्ट्रीय प्रतियोगिता 
आयोजित होती है । औद्योगिक मनोरंजन की भी व्यवस्था है । 


मेक्सिको सिटी नामल स्कूल में शारीरिक शिक्षा एक स्वतंत्र और पूर्ण 
विषय है। प्रशिक्षण तीन वर्ष का है । । 


१९२३ ई० में 'कल्चरल मिशन” स्थापित हुआ था। यह म्मण करने वाले 
स्कूल हैं जो पिछड़े तथा सभ्यता से दूर समाज में कुछ समय व्यतीत करते हैं । 
इसमें प्रायः नामल स्कूल टीचर, एक समाज सुधारक नर्स, मिडवाईफ, कृषि तथा 
औद्योगिक शिक्षक तथा एक मनोरंजन का शिक्षक भी होता है। 
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स्कूल, स्वास्थ्य शिक्षा मंत्राऊय के अन्तर्गत आता है किन्तु यह सेवा 
मेक्सिको सिटी तक ही सीमित है । दूसरे स्थानों में 'पढिकक हेल्‍थ डाक्टर्स! 
स्कूलों की सेवा करते हैं 


१९३३ ई० में मेक्सिकन सरकार ने एक राष्ट्रीय शारीरिक शिक्षा सभा, 
शारीरिक शिक्षा, स्पोर्ट्स तथा मनोर॑जन के उन्नति हेतु बनायी । 


भेक्सिकन स्पोर्ट्स फेडरेशन जिसकी स्थापना १९३२ ई० में हुयी थी 
ऐच्छिक स्पोर्ट्स का समन्वय करती है। मेक्सिको की ओलम्पिक कमेटी में स्पोर्ट्स 
फेडरेशन के सभी निर्देशक सदस्य हैं । 


मेक्सिको सिटी ने संसार के सबसे बड़े मनोरंजन केन्द्र का निर्माण किया। 
प्रेसीडन्ट रूईज कोरटीनेस ने १९५९ ई० में ५०० एकड़ जमीन पर एक सपोर्ट 
टेम्पुल बनवाया जिसे उसने सपोर्ट सिटी का नाम दिया । इस केन्द्र में ५३ साकर 
फील्ड, १६ अमेरिकन फुटबाल फील्ड, १६ बास्कैटबाल कोर्ट, ३ ऐथेलेटिक, 
स्टेडियम, ८ ओलम्पिक स्विमिंग पूछ, साइकलिग स्टेडियम मोटर रेस आडीटो- 
रियम, बुलूफाइटित्ग रिंग, थियेटस, चिलड़न्स प्लेग्राउन्ड, पाकंस, फाउनटेन्स, लैन्ड 
स्केप गार्डन्स, ड्रेसिंग रूमूस, शावरस, लाउनजूस हैं । 


प्रारम्भिक स्कूलों में बालकों को कुछ मिनटों के लिये जिमनास्टिक कराया 
जाता है तद्पश्चात खुले स्थान में खेल तथा स्पॉोट्स होता है । माध्यामिक संस्थाओं 
में संशोधित स्विडिश प्रणाली की जिमनास्टिक तथा अन्य गेम्स तथा स्पोर्ट्स की 
शिक्षा दी जाती है जिसमें साधारणता: बालीवाल, बासकेटबाल, सौफ्टबाल, 
फुटबाल, एथलेटिक्स तथा तैरना है। द 


प्राचीन 'भायास' तथा आजटेक्स' खेल के प्रेमी थे। आज भी अनेक 
क्षेत्रीय स्पोटंस हैं जो 'इन्डियन” जाति के लोगों का जीवन है और उन्हें सुरक्षित 
रखने की यथेष्ट चेष्टा की जा रही है। यह देश, लोक नृत्य तथा संगीत में 
अत्यन्त धनी है। यह शक्ति, लचीलेपन तथा सौन्दर्य का प्रतीक है । मेक्सिको एक 
स्पोर्ट्स अभिन्ञ राष्ट्र बन चुका है। जिमनास्टिक तथा एथ-लेटिक्स अत्यन्त 
लोकप्रिय हैं । कर. द 
कनाडा. 


डोमीनियन आफं कनाडा ब्रिटिश कामनबैल्थ आफ नेशन्स का एक सदस्य 


[| रेडर३ ] 


है (द्वितीय महायुद्ध के पश्चात यहां विदेश से अधिक संख्या में लोग आकर बस गए 
हैं। प्लेटिनम' तथा एसवेसटोस' के उत्पादन में कनाडा संसार में सर्वे 
प्रथम है तथा सोना, अल्यूमुनियम एवं 'यूरेनियम' में द्वितीय स्थान रखता है । 








कनाडा में शिक्षा की कोई राष्ट्रीय संस्था नहीं है। प्रदेश का निर्देशन तथा 
आर्थिक सहायता भी फेडररू सरकार से होती है किन्तु इसके द्वारा प्रादेशिक 
अधिकार या शक्ति में कोई अन्तर नहीं होता है। कनाडा में अल्प संख्यक 
समाज पृथक ही रहता है और दूसरों से संयुक्ति की चेष्टा नहीं करता । क्यूबेक 
में ऐसे ही फ्र न्‍्च बोलने वालों का एक पृथक जत्था है। 


१९४३ ई० में राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता ऐक्ट पास किया गया, इसके 
कारण मनोरंजन में अत्यन्त प्रगति हुयी। इसका संचालन डिर्पाटमेन्ट आफ 
नेशनल हेल्‍थ एण्ड वेलफेयर के द्वारा होता है। स्पोट स, एथलेटिक्स, मनोरंजन, 
कम्युनिटी. सेन्टरस शारीरिक शिक्षा, रिसर्च, अवलोकन तथा जांच, फिल्म 
निर्माण करने में समन्वय, राष्ट्रीय तथा अन्तर्राष्ट्रीय सभाओं में प्रतिनिधित्व, पढ़ने 
की सामग्री मुद्रित करना तथा नेतृत्व के प्रशिक्षण में सहायता देना आदि की 
सूचना तथा सलाह देना इस डिर्पाटमेंट का उत्तरदायित्व था। यह एक सलाह- 
कार तथा उत्साह देने वाली संस्था थी | शारीरिक क्षमता अभियान की वास्त- 
विक कार्यवाही प्रदेश तथा स्थानीय समाज का कत्तंव्य था । इस योजना के चलाने 
के लिये फंडरल सहायता प्राप्त थी। अतएवं इसके कारण इस काय॑ में वद्धि 
हुयी । 





प्रत्येक प्रदेश का अपना शिक्षा विभाग है तथा अपनी प्रणाली है । 
साधारणतः शारीरिक शिक्षा क्लास प्रत्येक स्कूल तथा प्रशिक्षण विद्यालयों में होता 
है। प्रत्येक कक्षा के लिये प्रादेशिक पाठ्यक्रम तैय्यार किया गया है जिसका 
प्रतिपालन अच्छी रीति से होता है । शिक्षक प्रशिक्षण के लिये प्रादेशिक नामंल 
स्कूल हैं। १९१२ ई० में एक छोटा 'समर कोर्स' शारीरिक शिक्षा में माकगिल 
यूनिवर्सिटी में दिया गया था । १९३३ ई० में तीन वर्ष का को वहीं आरम्भ 
किया गया । १९४४ ई० में यह चार वर्ष का कर दिया गया जिसके बाद बी० 
एस० सी० की डिग्री प्राप्त होती है। वत्त माव समय में दूसरी यूनिवर्सिटी में 
भी ऐसी व्यवस्था हो गयी है। 


[ रे४ं४ड ] 


१९२२ ई० में टोरान्टो डिस्ट्रिक फिजिकल एज्युकेशन क्लब की स्थापना 
हुयी । १९२३ ई० में क्युबेक फिजिकल एज्युकेशन एसोशियेशन की स्थापना हुयी 
इनके सहयीग से १९३३ ई० में कर्नेंडियन फिजिकल एज्युकेशन एसोसियेशन 
स्थापित हुआ | यह यूनाइटेड स्टेट्स के अमेरिकन एसोसियेशन फार हेल्‍थ, 
फिजिकल एज्युकेशन एण्ड रिक्रियेशन से सम्बन्धित है । द 


अनेक ऐच्छिक संस्थायें हैं जो शारीरिक शिक्षा! की प्रगति में सहयोग 
देती हैं। ये संस्थायें बढ़ती ही जा रही हैं । 


शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम यूनाइटेड स्टेट्स के सदुश्य है। पहले कालि- 
सथेनिकस तथा डिल पर अधिक बल दिया जाता था किन्तु अब' अनेक स्पोटस, 
तालबद्ध तथा मनोरंजन की क़्ियायें सम्मिलित कर ली गयीं हैं । 


कनाडा, विभिन्न प्रकार के स्पोर्ट्स के लिये एक उत्तम प्राकृतिक स्थान 
है । बर्फ के कारण शीतकाल के स्पोर्ट्स भी लोकप्रिय है। कुछ लेखक आइस 
हाकी के आविष्कार का श्रेय कनाडा को ही देते हैं । क्रिकेट यहां लोकप्रिय नहीं 
हो सका किन्तु बासकेट बाल तथा साफ्टबाल में अधिक रुचि है। रगबी, 
साकर तथा वहां का फुटबाल अच्छे स्तर पर खेला जाता है । 


'लाकरोसे' कनाडा का राष्ट्रीय खेल है जो प्राचीन इन्डियन खेल “बागा- 
टावे' से निकाला गया है। यह खेल किसी भोज या धामिक उत्सव के पश्चात 
खेला जाता था। एक टीम में ७५ से २०० व्यक्ति खेल सकते थे । 


अरजेन्दाइना 


अरजेन्टाइना दक्षिणी अमेरिका का दूसरा सबसे बड़ा देश है। क्रान्ति सीमा 
से लेकर दक्षिणी ध्र॒व क्षत्र तक फैला हुआ यह देश हर प्रकार की जलवायु, तथा 
विभिन्न प्रकार की भूमि से परिपूर्ण है। अरजेन्टाइना संसार के अनाज संजय स्थान 
में से ही केवल एक नहीं वरन्‌ शिल्पकारी भी अधिकता से है। ये लोग यूरोप के 
वंशज है जिनमें ब्रिटिश, फ्रन्‍्च, जम॑त, इटालिंयन, स्विस तथा पूर्वी यूरोप आदि 
. भाते हैं। ये यहां आकर बस गये और देश की उन्नति में सहयोग दिया । कोयला, 
लोहा तथा जलूशक्ति के अभाव से औद्योगिक उन्नति अधिक नहीं है । यद्यपि 
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अरजेन्टाइना में 'फारमिंग' की प्रथा बहुत है ७० प्रतिशत लोग शहरों में बसते हैं 
इन्डियन जाति की जनसंख्या प्राय: शुन्‍्य के बराबर है फ्रान्स की संस्कृति के लोग 
अधिक प्रशंसक हैं । 


'फेंडरल' शासन प्रणाली की प्रथा १८५३ ई० से ही है | शिक्षा सम्बन्धी 
विषय राष्ट्रीय तथा प्रादेशिक सरकार के सहयोग से संचालित है। साधारणतः 
प्रारम्भिक शिक्षा का भार प्रादेशिक सरकार पर है तथा माध्यमिक शिक्षा का 
भार फंडरल सरकार के ऊपर है। ६ से १४ वर्ष तक शिक्षा अनिवाये तथा 
निशुल्क है । माध्यमिक स्कूल जिसे नेशनल कालेज कहते हैं उसमें पाँच वर्ष का 
कोर्स है । नामेल स्कूल का चार वर्ष का प्रारम्सिक शिक्षक प्रशिक्षण कोर्स है 
या सात वर्ष का कोर्स जो नेशनल कालेज में प्राप्त किया जा सकता है तथा 
इसके पश्चात यूनिवर्सिटी शिक्षा है जिनकी संख्या ६ है। नेशनल इन्सटीटियूट 
आफ फिजकल एज्युकेशन भी राजधानी ब्युनोस ऐरिस में स्थिति है जहां प्रशि- 
क्षण तीन वर्ष का है । 


फेडरल सरकार के द्वारा संचालित स्कूलों का पाठ्यक्रम तथा पाठ्य 
पुस्तकें समान हैं । शिक्षकों की नियुक्ति भी सरकार के द्वारा ही होती है। पूर्ण 
समय के माध्यमिक तथा यूनिवर्सिटी के शिक्षक बहुत कम हैं । लेटिन अमेरिकन 
देशों की यह एक विशेष प्रथा है । 


शारीरिक शिक्षा प्रत्येक स्तर पर शिक्षा मन्त्रा्य के अन्तर्गत आती 
है तथा उसी के द्वारा निरीक्षित है तथा यह प्रारम्भिक कक्षाओं में विषय शिक्षक 
के हाथ में शारीरिक शिक्षा का भार है किन्तु ऊपर की कक्षाओं के लिये शारी- 
रिक शिक्षा विशेषज्ञ नियुक्त किये जाते हैं। शारीरिक शिक्षा पर विशेष बल 
दिया जाता है। प्रारम्भिक तथा माध्यमिक स्कूल में दो घंटे प्रति सप्ताह शारी- 
रिक शिक्षा के लिये दिया जाता है । 


स्वीडिश प्रणाली को छोड़ कर निलूस्‌ बक्ख़ के व्यायामों की ओर लोगों 
की रुचि बढ़ रही है। तालबद्ध क्रियाओं तथा छोक नृत्य का भी उचित स्थान 
है । स्पोटेंस तथा एथलेटिक्स अत्यन्त लोकप्रिय हैं । अमेरिका में खेले जाने वाले 
खेल साधारणता अरजेनटाइना में खेले जाते हैं । 


भरजेन्टाइना में शारीरिक शिक्षा का तात्यय॑ मनुष्य को ठीक रखने का 


[ रद ] 


एक साधन है । अवकाश के समय का सदुपयोग तथा सामाजिक मूल्यों को अजित 
करने का एक उत्तम साधन समझा जाता है। घृड़सवारी तथा पोलो में लोगों 
की रुचि है। 'एल पाटो' एक प्रकार का खेल है जो घोड़े पर बैठ कर खेला जाता 
है इसमें एक गेन्द होती है जिसमें ६ चमड़े की मुट्ठी होती है, चार खिलाड़ियों 
की टीम होती है जो कपड़े आदि से अपना अच्छा बचाव कर लेते हैं । उत्तम 
घड़सवारी तथा पास के द्वारा गेन्द प्रतिद्वन्दी के बासकेट रिंग के समान गोल 
में डाली जाती है। बचाने वाले गेन्द लेने आते हैं यदि वे आक्रमणकर्त्ता से आगे 
बढ़ जाते हैं तो गेन्द उन्हें मिल जाती है । 


जंगली शुतु मुर्ग का घोड़े पर सवार होकर आखेठ करना भी एक 
असाधारण खेल है । 


क्लब तथा अन्य ऐच्छिक संस्थाओं के द्वारा भी शारीरिक शिक्षा का 
प्रसार किया जाता है। 


फुटबाल तथा बाक्सिंग में व्यवसायिकता आ चुकी है। 
बोलीभिया 


बोलीभिया दक्षिण अमेरिका का एक देश है। इसका कुछ भाग क्रान्ति 
सीमा का है तथा कुछ भाग पहाड़ी है और यही पहाड़ी स्थान उसका धन हैं 
क्योंकि इनमें से खनिज पर्दाथ जेसे स्पात, चांदी, ताम्बा, जिन्‍्क, शीशा तथा 
सोना आदि अजित किये जाते हैं। 


जनसंख्या आधे से अधिक शुद्ध इच्डियन है। पश्चिमी भाग में स्पेन की 
संस्कृति का प्रभाव है तथा कैथलिक धर्म का प्रचार है। ३४५ प्रतिशत जनसंख्या 
'मेसटीज़ोस' की है जिन्हें 'कोलोस' कहते हैं, शेष युरोपियत हैं। कोलोस तथा 
इवेत लोग राजनतिक विषय तथा व्यापार का नियन्त्रण करते हैं और स्थानीय 
इनडियनूस श्रम का काये करते हैं । 


बोलीभिया की शिक्षा व्यवस्था शिक्षा मंत्राढय, 'फाइन आर्ट सा तथा 
'इनडियन अफेयर' के अन्तर्गत है। मंत्री प्रजातंत्र के प्रेसीडेन्ट के द्वारा नियुक्त 


[ २४७ । 


होंता हैं। मंत्री अपने कार्यकर्त्ताओं का चुनाव करते हैं जिनमें दों मुख्य हैं, उप 
संचालक तथा डाइरेक्टर जनररहू । ६ विभागों के द्वारा जिनमें शारीरिक शिक्षा 
का विभाग एक है डाइरेक्टर जनरल शिक्षा सम्बन्धी विषयों का निरीक्षण करते 
हैं। विशेष संस्था जैसे नेशनल इन्सटीद्युट आफ फिजिकल एज्यूकेशन का भी 
नियन्त्रण इन्हीं के हाथ है। 


निशुल्क सावेजनिक प्रारम्भिक तथा माध्यमिक शिक्षा की व्यवस्था है। 
७ से १४ वर्ष की आयु तक शिक्षा अनिवाय॑ है। प्रारम्भिक शिक्षा ६ वर्ष की है 
तथा माध्यमिक शिक्षा भी ६ वर्ष की है जो दो भागों में विभाजित है। निजी 
माध्यमिक शिक्षा संस्था सावंजनिक संस्थाओं की संख्या के तुल्य है । 


शारीरिक शिक्षा प्रारम्भिक तथा माध्यमिक दोनों वर्गों में अनिवार्य है। 
माध्यमिक संस्थाओं में तीन घंदे प्रति सप्ताह, पहले दो वर्ष, तद्पश्चात दो घंटे 
प्रति सप्ताह होती है । बालकों को सैनिक प्रशिक्षण के पूर्व की शिक्षा प्राप्त करता 
पड़ती है तथा १८ वर्ष की आयु में बोलीभिया की सेना में एक या दो वर्ष सेवा 
करनी पड़ती है। यूनिवर्सिटी के स्तर पर शारीरिक शिक्षा अनिवार्य॑ नहीं है। 
स्कूल पाठ्यक्रम के शारीरिक शिक्षा में औपचारिक जिमनास्टिक, अनेक स्पोट स 
जेसे वालीवाल, बासकेटबाल, रगबी, तालबद्ध क़ियायें तथा लोक नृत्य हैं। 
बोलीभिया की शिक्षा कार्य औपचारिक रीति से संचालित होता है एवं स्वास्थ्य 
शिक्षा कक्षाओं में भी यही रीति अपनायी जाती है। 


अन्तर्राष्ट्रीय समन्वय का एक रुचिकर प्रयोग बोछभिया में किया जा 
रहा है। दि इन्टर अमेरिकन एज्युकेशनल फाउनडेशन' तथा बोलीभिया की शिक्षा 
मंत्रालय आपस में एक उन्नतिशीलू समन्वयात्मक॑ शिक्षा कार्यक्रम में सहयोग दे 
रहे हैं। इतकी योजनाओं में नये पाठ्यक्रम तथा शिक्षा की नयी प्रणाली 
प्रयोगात्मक स्थिति में हैं। वाम॑ल स्कूल प्रशिक्षण में (संशोधन, कार्य करते हुये 
प्रशिक्षण, साधनों के अजित करने में सहयोग तथा इमारतों को पूरा करना भी 
योजनाओं में सम्मिलित हैं । ्ि द 


समन्वयात्मक शिक्षा कार्य क्रम के फलस्वरूप १९४४ ई० से अनेक 
परिवतंन प्रारम्भिक स्कूलों में हो गये । यह विज्येष कर ग्रामीण क्षेत्रों में सत्य 
है । वत्त मान समय में ग्रामीण क्षेत्रों में प्रात: काल होने वाले स्कूलों में पौष्टिक 


[ रथेंथ | 


नादइता बनाना तथा परोसना भी सिखाया जाता है। शरीर की तथा बतेनों की 
स्वच्छता पर बल दिया जाता है। स्वास्थ्य, स्वच्छता, शारीरिक शिक्षा तथा 
स्पोर्टंस के लिये एक घंटा दिया जाता है। मध्याह्नल कृषि शिक्षा तथा पशुपालन में 
व्यतीत होता है । 


बोलीभेरियन गेम्स में वे देश भाग लेते हैं जिन्हें साइमन वोलीभार ने 
खतंत्र कराया था। बोलीभिया, कोलहम्बिया, इकवेडोर, पनामा, पेरू तथा 
बेनेज्युऐला के एथलीट, बोगोटा में १९३३ ई० में, लीमा में १९४७ तथा 
काराकास में १९४१ ई० में क्षेत्रीय ओलम्पिक प्रतियोगिता के छिये एकत्रित 
हुये थे । द 


ब्राजील 


ब्राजील दक्षिणी अमेरिका का सबसे बड़ा स्थल है। इसके बिस्तृत बड़े 
क्षेत्र के कारण तथा जलवायु में बड़ी भिन्नता है । जन संख्या भी इन्डियन 
नीग्रो तथा यूरोप निवासियों का मिश्रण है। राजभाषा पुतंगीज हैं एवं दक्षिणी 
क्षेत्र में जर्मन तथा इटेलियन तथा इन्डियन भाषा, उत्तर में प्रचलित है। 


. विशाल अमेजन नदी ब्राजील के मध्य के एक बड़ भाग में स्थित है । 
इसके घने जंगलों का अभी तक अन्वेषण नहीं हुआ हैं। काफी, रूई, कोको, 
तम्बाकू, अनाज, गन्ना, फल, छकड़ी तथा रबड़, इसके मुख्य कृषि पर्दाथ हैं। 
कोयला, लोहा, मैगनीज, क्रोम, सोना, हीरा, निकिल तथा पेट्रोल खनिज पदार्थ 
हैं । इस आधिक्य के होते हुये भी यहां कमी है । ब्राजील की संस्कृति की जड़ 
यूरोप की परम्परा में है। उसके ध्येय, सामाजिक तथा राजनैतिक स्वर विशेषता 
पुतंगाल से प्राप्त हैं। भाषा भी पुतंगाली है। रेड इन्डियनूस, नीग्रो. श्वेत रक्त 
. का मिश्रण दूसरे स्थानों से. यहां कुछ अधिक रहा है। यूरोप की वे जाति जो 
स्थानीय लोगों से मिश्रित नहीं हो सकी उनकी अपनी संस्कृति के भिन्न भिन्न 
द्वीप ब्राजील में पायी जाती है। इनमें इटालियन, पोलस जर्मन तथा जापान के 
लोग मुख्य हैं । 


ब्राजील की औद्योगिक उच्नति के लिये कठिन प्रयास हो रहा है क्‍योंकि 
प्राकृतिक भंडार की अधिकता है । 
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प्रारम्भिक शिक्षा निशुल्क तथा अनिवाय है। प्रादेशिक सरकार की 
आथिक सहायता २० प्रतिशत है तथा राष्ट्रीय सरकार की सहायता १० प्रतिशत 
है। फेडरल सरकार माध्यमिक तथा ऊची शिक्षा का स्वयं निरीक्षण करती है। 
प्रादेशिक सरकार नामंलछ तथा प्रारम्भिक स्कूलों का निरीक्षण करती है। नाम॑ल 
स्कूल तीन प्रकार के हैं। एलिमेन्ट्री स्कूछ के पश्चात चार वर्ष, जूनियर हाई 
स्कूंछ के बाद दो या तीन वर्ष तथा पांच वर्ष का कोसे जिसमें संस्क्ृतिकं तथा 
व्यवसायिक शिक्षा पर बल दिया जाता है। 


स्वास्थ्य तथा शिक्षा मंत्राह्य की स्थापना १९३० ई० में हुई तथा 
१९३७ ई० में संशोधित हुयी । इसमें कई एक कार्यालय हैं जिनमें एक के हाथ 
में शारीरिक शिक्षा कार्य का उत्तरदायित्व है। युद्ध मच्त्रालय, सैनिक शारीरिक 
शिक्षा ( आया 705808॥ थ्थाए0&707॥ ) स्कूल की देख रेख 
करती है । सैनिक शारीरिक शिक्षा स्कूल के द्वारा शारीरिक शिक्षा आन्दोलन 
में अत्यन्त सहायक हुयी । इसकी उन्नति के लिये दो और संस्थांयें स्थापित की 
गयी । एक साओपौलो में तथा दूसरी नेशनछ स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन 
एण्ड स्पोर्ट्स रीओडीजानेरीओं में जो ब्राजील यूनिवर्सिटी से सम्बन्धित है। 
यहां एक वर्ष का कोर चिकित्सकों के लिये दिया जाता है जिंसकी डिग्री डाक्टर 
आफ फिजिकल एज्युकेशन एण्ड स्पोर्ट्स है। 


देश के प्रत्येक प्राइमरी, सेकेन्द्री, व्यवसायिक तथा नार्मरू स्कूल में 
शारीरिक शिक्षा अनिवाये है। दो घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये 
दिये जाते हैं। कई एक स्थानों में शारीरिक शिक्षा, शारीरिक शिक्षा व्यवसाय 
प्रशिक्षित विशेषज्ञों के द्वारा प्रतिदिन दी जाती है । समय समय पर प्रत्येक बारूक 
की स्वास्थ्य परीक्षा की सरकारी आज्ञा है। 





प्राइमरी स्कलों में शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम जिमनास्टिक तथा ग्रेम्स 
का है। तालबद्ध जिमतास्टिक तथा छोकप्रियं नृत्य भी होता है। ऊँची 
कक्षाओं में जिमनास्टिक तथा खुले में खेंछ, व्यक्तितत तथा टीम स्पोर्ट्स तथा 
तैरना प्रचलित हैं | बासकेट बाल, साकर, टेनिस की भी प्रंथां है। कैम्पिग पर 
भी ध्यान दिया जाता है। १६ वर्ष के युवकों के लिये जो स्वस्थ हैं, सैनिक शिक्षा 
की सुविधा है । द 


ब्राजील के स्पोर्ट्स फेडरेशन से एच्छिक संस्थायें सम्बन्धित हैं । किसी 
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विषय के कानफेडरेशन बनाने के लिये सरकारी स्वीकृति की आवश्यकता हैं 
जिनका निरीक्षण सरकार के द्वारा सम्भव है। यह निरीक्षण नेशनल कांउसिल 
आफ स्पोर्टंस के द्वारा होता है जो शिक्षा मंत्राऊय का एक विभाग है । 


उत्तम स्वास्थ्य तथा भोजन की आदत के प्रति शैक्षणिक आन्दोलन 
अग्रसर है । यछो फीवर, टाइफाइड, मलेरिया, तपेदिक तथा गुष्त रोगों के ऊपर 
पर्याप्त नियन्त्रण है । 


ब्राजील के युव॒क स्पोर्टस प्रिय हैं। सामाजिक स्वतंत्रता के परचात 
महिलाओं ने भी इस ओर ध्यान दिया है। तैरना यहां का मुख्य स्पोर्टंस है। 
शीत कालीन मनोरंजन नहीं के बराबर हैं। जनता को साकर में अत्यन्त रुचि 
है । रीओ डी जानरीओ के बड़ स्टेडियम में प्रायः २०४,००० व्यक्तियों के बैठने 
की व्यवस्था है। ब्राजील के धनाढ़्य पोलो, घुड़दौड़ तथा 'पेलोटा' खेल में रुचि 
रखते हैं । आखेट भी अवकाश के समय का स्पोर्ट्स है । 


ब्राजील का रंग तथा ताल के प्रति प्रेम उनके कारनिवलछ उत्सव के 
समय प्रदर्शित होता है ॥ 


चिली 


चिली एक हरूम्बा सकरा देश है जिस की दक्षिणी पहाड़ी समुद्र में घ्॒सी 
हुँगी है, उत्तर में गम मरूमृभि है। चिली का बीच का भाग एक हरूम्बी घाटी है 
जहां अधिकतर लोग बसते हैं। इस केन्द्रीय रूम्बी घाटी को “बंली आफ 
पैराडाइज” स्वर्ग की घाटी भी नाम देते हैं। यहां राष्ट्र का औद्योगिक केन्द्र है 
तथा संसार की एक सब से श्रेष्ठ उपजाऊ भूमि है । जलवायु उत्तम है। यहां के 
लोग युरोप के वंशज है। यहां के भूमिधरों ने चिली पर शासन किया किन्तु अब 
उनकी शक्ति क्षीण हो रही है । 


१८३३ ई० के संविधान के अनुसार सार्वजनिक शिक्षा, स्टेंट का उत्तरदा- 
यित्व माना गया । शासक वर्ग के वर्ग विचार के कारण उनके बालक साव॑जनिक 
स्कूलों में प्रवेश नहीं छेते थे अतएव एक निबंल तथा अयोग्य शिक्षा प्रणाली की 
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उत्पत्ति हुयी । प्रथम विश्वयुद्ध के पश्चात अनेक सुधार हुये तथा वतंमान समय 
में ७ से १५ वर्ष के बालकों के लिये शिक्षा निशुल्क तथा अनिवायं है और जनता 
इस से लाभ उठाती है। 


शारीरिक शिक्षा प्राइमरी तथा सेकेन्डी स्कूलों में अनिवायं है। दो या 
तीन घंटे प्रति सप्ताह इस विषय के लिये दिये जाते है। १८८९ ई० में पेडागो- 
जिकल कान्‍्ग्रेस ने यह सिफारिश की कि शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण के लिये एक 
विशेष स्कूल स्थापित करना आवश्यक है अतएवं जोआक्युईन काबेजास गारसीया 
अध्ययन के लिये स्वीडेन भेजे गये । १९०६ ई० में वे “इन्सटीट्यूट आफ फिजकल 


ध् 


एराड मैनुयल आट्स के निर्देशक नियुक्त हुये । कुछ दिनों के पश्चात यह एक 


यूनिवर्सिटी स्कूल बन गया तथा अब “इन्सीटीटयुट आफ फिजीकल एण्ड टेकनिकलक 
एज्युकेशन' के नाम से प्रसिद्ध है । 


शारीरिक शिक्षा का कार्य शारीरिक शिक्षा के सुख्य निरीक्षक के द्वारा 
निरीक्षित होता है जो शिक्षा मंत्री के नीचे हैं। पिछले दिनों शारीरिक शिक्षा मे 
पर्याप्त उन्नति हुयी है । 


एलिमेन्द्री तथा सेकेन्डी संस्थाओं में स्पोर्ट्स प्रतियोगिता का प्रोग्राम है । 
साकर, फुटबाल, बासकेटबाल, तथा एथलेटिक्स की प्रथा है। औपचारिक 
जिमनास्टिक कार्यक्रम का स्व प्रथम स्थान है अल्प संशोधित लिग प्रणाली का 
प्रचार है तथा यह प्रत्येक कक्षा को दी जाती है। लड़कियां भी इन में से कई 
एक खेल खेलती हैं । इन के लिये लोक नृत्य भी है। स्कूल वर्ष के आरम्भ तथा 
अन्त में शारीरिक परीक्षा की जाती है। स्कूल में जो शारीरिक क्षमता तथा 
स्वास्थ्य पर बल दिया जाता है उसका प्रभाव स्कूल के बाद के जीवन में भी 
प्रतीत होता है। स्पोर्ट्स तथा गेम्स अत्यन्त ही लोक प्रिय हैं तथा अनगिनत 
क्लब आदि स्थापित हो गये हैं। प्रत्येक व्यक्ति किसी न किसी क्लब का सदस्य 
अवश्य होता है जो नेशनल स्पोर्ट्स काउनसिल से सम्बन्धित होते हैं । यह 
काउनसिरक १९३८ ई० में स्थापित हुयी थी । यह विभिन्न स्पोर्ट्स तथा गेम्स का 
नियन्त्रण करती है तथा उनकी प्रगति का प्रयास करती है। व्यक्तिगत तथा 
राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता पर बल दिया जा रहा है जिस के लिये राजकीय तथा 
निजी संस्थाये अत्यन्त प्रयत्न शील हैं । 
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फोलस्बिया 


कोलम्बिया दक्षिणी अमेरिका का पांचवां सब से बड़ा देश है। जलवाशू, 
क्रान्ति सीमा के गर्म जलवायु के प्रदेश से लेकर आनडीज के ठंडे जलवायु के प्रदेश 
के बीच में है । 


यह देश कृषि प्रधान है । शिल्पकारी उन्नति कर रही है। खनिज पदार्थ 
अधिकता से हैं। पंच्ना की खान संसार में विद्यात है । 


जन संख्या ववेत, नीग्रो तथा इण्डियन का मिश्रण है। सामाजिक तथा 
सांस्कृतिक परम्परा स्पेन की हैँ। १९३० ई० तक कैथलिक चर्च शिक्षा प्रचार 
कर रहा था । केन्द्रीय सरकार में शिक्षा मंत्राठलय हैं जिसके विभिन्न विभागों के 
द्वारा शिक्षा व्यवस्थित की जाती है । 


एलीमेन्द्री शिक्षा स्थानीय अधिकारियों तथा विभागीय अधिकारियों के 
द्वारा नियन्त्रित है। माध्यमिक शिक्षा की निजी व्यवस्था है। केन्द्रीय सरकार 
नियम आदि का निर्माण करती है तथा थोड़े सार्वजनिक स्कूलों को चलाती है । 
यूनिवर्सिटी राष्ट्रीय तथा निजी हैं । शिक्षक प्रशिक्षण के लिये नामेल स्कूल हैं । 
औद्योगिक तथा कृषि स्कूल भी हैं । द 


७ से १४ वर्ष की आयु तक शिक्षा निशुल्क तथा अनिवाय॑ं है । 


शारीरिक शिक्षा निर्देशक, शिक्षा मंत्रालय का एक विभागीय अध्यक्ष होता 
है। एलीमेंन्ट्री, सेकेन्डी तथा नार्मल सकल में शारीरिक शिक्षा की व्यवस्था है। 
तीन घंटे प्रति सप्ताह इसके लिये दिए जाते हैं । 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में जिमनास्टिक, स्पोट से, साकर, बेस बाल, 
बासकेट बाल, लोक नृत्य, युवक समारोह, एथलेटिक तथा सार्वजनिक कैम्प आदि 
होता है । 


मान्‍्ठेसरी शिक्षा प्रणाली का प्र भाव है। 
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. स्वास्थ्य, प्रजातांत्रिक जीवन के प्रति भक्ति, सांस्क्रतिक परम्परा की रक्षा 
तथा शारीरिक क्षमता, शारीरिक शिक्षा का परम ध्येय है । 


एक्वाडोर 


एक्वाडोर भूमध्य रेखा पर स्थित है तथा अंग्रेजी शंब्द इक्वेटर से एक्वा- 
डोर नाम प्राप्त है। यह तीन भागों में विभाजित है समुद्री तट का क्षेत्र, बीच 
की ऊंची चौरस भूमि,तथा पूर्वी क्रान्ति सीमा। समुद्री तठ का क्षेत्र अत्यन्त 
उपजाऊ है। अधिकतर लोग बीच की ऊची चौरस भूमि पर बसते है । कृषि इन 
का सुख्य व्यवसाय है। इण्डियन्स की संख्या अधिक है। १४ प्रतिशत नीग्रो 
जिनमें कुछ ब्वेत छोग भी हैं रहते हैं। श्वेत लोग भूमिधर हैं और वहां की 
राजनीति का नियन्त्रण करते हैं। १९३८ ई० के पश्चात यहां की शिक्षा की ओर 
विशेष ध्यान दिया गया था। इस समय एक नियम के द्वारा शिक्षा स्टेट का 
विषय हो गया । यहां की शिक्षा प्रणाली दूसरे लेटिन अमेरिकन देशों को तरह 
है। शिक्षा मंत्रालय शिक्षा सम्बन्धी विषयों का संचालन तथा निरीक्षण करता 
है। ६ तकनीकी विभाग में एक भाग शारीरिक शिक्षा का है। ६ वर्ष का 
ऐलीमेन्ट्री कोर्स शहर में है। ४ वर्ष का ऐलीमेन्ट्री को ग्रामीण क्षेत्रों में है 
जिसमें एक या दो वर्ष की और शिक्षा उनके लिये है जो छेना चाहते हैं । 


चौभी कक्षा तक लड़के लड़कियां साथ पढ़ते है इसके पश्चात यह वर्जित 
है । ७ से १४ वर्ष की आयु तक शिक्षा अनिवार्य है। माध्यमिक शिक्षा दो भागों 
में है : ४ वर्ष का सामान्य सांस्कृतिक अध्ययन तथा दो वर्ष का विशेष अध्ययत । 


शारीरिक शिक्षा प्रत्येक स्तर पर अनिवायं है । एलीमेन्द्री स्कूल में प्रति- 
दिन आधा घंठा तथा सेकेन्डी स्कूल में तीन से चार घंदे होती है । 


१९४३ ई० में नेशनल स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन की स्थापना हुयी 
थी । तीन वर्ष का सार्टीफिकेद कोर्स यहां दियां जाता है। दो वर्ष का विशेष 
कोर्स एथलेटिक्स कोचिंग तथा तालबद्ध जिमनास्टिक तथा नृत्य के शिक्षकों को 
दिया जाता है। प्रत्येक स्कूल में एक प्रशिक्षित शिक्षक अवश्य है । 
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दारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में, जिमनास्टिक्स, ताल बद्ध जिमनास्टिक्स, 
लड़कियों के लिये नृत्य, बाक्सिग, ऐथलेटिक्स, बासकेट बाल, फुट बाल, टेनिस 
वालीबाल, बेसबाल, तैरना आदि पर अधिक बल दिया जाता है । 


मिनिस्ट्री आफ लेबर एण्ड वेलफेयर भी स्वास्थ्य तथा शारीरिक (शिक्षा 
में रूचि लेती है । यह विशेष कर स्वास्थ्य कैम्प आयोजित करती है। मंत्रालय 
का शारीरिक शिक्षा, स्पोर्ट्स तथा मनोरंजन विभाग, ऐथलेटिक गेम्स तथा सपोर्ट स 
के प्रगति की चेष्ठा करता है । द 


वेलफेयर एन्‍्ड लेबर, नेशनल डिफेन्स, एज्युकेशन, डिपार्टमेल्ट आफ 
पब्लिक हेल्‍थ, नेशनल सपोर्ट स फेडरेशन, नेशनल लेबर कोनफेडरेशन मंत्रालयों, 
यूनिवर्सिटीज तथा प्रेस के प्रतिनिधियों के मेल से एक सलाहकार समिति बनाई 
गयी है । 


पारागुए 


अजेनटाइना, बोलीविया तथा ब्राजिल के बीच महाद्वीप के अन्दर 
पारागुए बसा हुआ है। पारागुए नदी के द्वारा दो भागों में विभाजित हो जाता 
है जिसे पूर्वी तथा पश्चिमी पारागुए के नाम से पुकारते हैं उद्योग, शहर, जंगल 
तथा जंगल की उपज, समतल् मेंदान, छोटे पहाड़ी, कृषि आदि सब पूर्वी 
पारागुए में पाया जाता है। पश्चिम में घने जगंल हें । 


पारागुए का धन उस की भूमि तथा जंगल हैं । 


यहां के छोग स्पेनिश तथा गुआरानी इनडियन के मिश्रण हैं। गुआरानी 
भाषा का अधिकतर प्रयोग होता है । कैथलिक धर्म का प्रचार है। दूसरे महा 
युद्ध के पश्चात पोलैन्ड, जमर्नी, इटली तथा रूस से आ कर लोग यहां बसे हैं । 


नेशनल मिनिस्ट्री आफ पब्लिक इन्सट्रकशन' शिक्षा विषय का 
निरीक्षण करते हैं। नेशनल काउंसिल इन एज्युकेशन के द्वारा उनकी सहायता 
होती है। ६ वर्ष की प्राइमरी शिक्षा अनिवार्य तथा निशुक्छ है। माध्यमिक 


[ २५४ | 


शिक्षा का उचित प्रचार नहीं हुआ हैं यह विशेष कर निजी हैं। यह शिक्षा 
६ वर्ष की है जो दो भागों में विभाजित है। पहला भाग ५ वर्ष का है दूसरा 
१ वर्ष की विशेष शिक्षा । १ वर्ष की विशेष शिक्षा यूनिवर्सिटी अध्ययन की 
तैय्यारी के लिये होती थी। व्यवसायिक तथा औद्योगिक शिक्षा का प्रसार 
कुछ ही समय से हुआ है | नामरू स्कूल तथा नेशनल यूनिर्वाी्सती का निर्माण 
हुआ है । शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में विशेष ध्यान शारोरिक विकास पर 
दिया जाता हैं। स्पोर्ट्स तथा गेम्स भी कार्य क्रम में से संयुक्त किये गये हैं। 
अवकाश के सदुपयोग के लिये ये उत्तम रीति से प्रयोग किये जाते हैं। अध्ययन 
की परम्परा विशेष रही है अतएवं शारीरिक शिक्षा की ओर वह ध्यान नहीं 
दिया गया जो दूसरे दक्षिणी अमेरीका के क्षेत्रों में दिया गया है 


पीर क्‍ 


पेरू की जलवायु तथा भूमि सतह भिन्न - भिन्न प्रकार की है। यह 
एन्डीज की पहाड़ी भूमि से छेकर पश्चिमी अमेजन जलाशय तक विस्तृत हैं। 
एण्डीज पहाड उत्तर से दक्षिण तक तीन भागों में विस्तृत होने के कारण 
एक बड़ी दीवार की तरह है जिससे तठ तथा मुख्य भूमि के बीच यातायात अति 
कठिन हो जाता है । किसी समय यह क्षेत्र इनके साम्राज्य का केन्द्र था, तद्पश्चात्‌ 
स्पेन साम्राज्य का केन्द्र हुआँ 


कृषि विस्तार की अत्यन्त सम्भावना है। कहा जाता हैकि संसार के 
किसी भी जलवायु या स्थान की चीज की उपज यहां बहुतायत से हो सकती है 
कुनेन तथा आलू का आविष्कार यहीं से हुआ था । संसार के जंगल की उपज में 
यह एक प्रमुख देश है। इन्डियन्स तथा स्पेनिस वंशज के लोग यहां पाये जाते हैं । 
यद्यपि दोनों संस्कृतियों का बहुत कुछ मेल हुआ है तथापि इन्डियन्स अपनी भाषा 
वस्त्र, व्यवहार, रीति रस्म, उत्सव, नृत्य आदि को सुरक्षित रखने की चेष्टा 
करते हैं । 


शिक्षा का निरीक्षण सावंजनिक शिक्षा मंत्रालय के हाथ में है जिसके 
संचालन के ध्येय से ६ विभाग किये गये हैं। शारीरिक शिक्षा तथा स्वास्थ्य 
विभाग इन में से एक है तथा यह ऐलीमेन्द्री सेकेन्ड्री, बोकेशनक तथा नामेल ह्कूलों 
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में अनिवाय शारीरिक शिक्षा का निरीक्षण करती है पेरू की राजधानी लीमा में 
नेशनल इन्ध्टीट्यूट आफ फिजिकल एज्युकेशन स्थित है जहां तीन वर्ष का को 
दिया जाता है । 


एलिमेन्ट्री शिक्षा ६ वर्ष की है। सेकेण्ड़ी शिक्षा ५ वर्ष की है तथा दो 
भागों में विभाजित है। लीमा की सान मारकोस यूनिवर्सिटी जिसकी स्थापना द 
१५५१ ई० में हुयी थी नये संसार की एक सबसे पुरानी युनिवर्सिटी है। 


शारीरिक शिक्षा के लिए दो घण्टे प्रति सप्ताह दिया जाता है। विद्या- 
थियों की वर्ष में दो बार चिकित्सात्मक परीक्षा होती है । 


शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में जिमनास्टिक प्रमुख है। साकर, बास्केट- 
बाल, बेसबाल भी प्रचलित है। ऊंचे वर्ग में तेरना, पोलो, ठेनिस तथा घुड़सवारी 
की प्रथा है | बुल फाइटिंग भी अत्यन्त लोकप्रिय है। प्रत्येक व्यक्ति किसी न किसी 
तरह ईन सपोर्ट स में आनन्द लेते हैं। 


उरूगुए 


उख्गुए दक्षिणी अमरीका का सब से छोटा जनतंत्र है, दक्षिणी पूर्वी तट 
पर अर्जनटाइना तथा ब्राजील के मध्य बसा हुआ है । जलवायु न बहुत गंम॑ न 
बहुत ठंडी हूँ । अतः स्वस्थकर हूँ । 


यह छोटा जनतनन्‍्त्र बहुत ही प्रगतिशील है । इसके यातायात संसर्ग की 
प्रणाली तथा मार्ग उत्तम स्तर पर हैं। जीवन स्तर ऊंचा है। उन अग्रणी देशों ' 
में से हैं जहाँ ८ घंटे प्रतिदिन श्रम, वृद्धा अवस्था में आथिक सहायता, आके- 
स्मिक घटना बीमा है तथा बार श्रम वर्जित हैं। मेस्टीजोस नीग्रो तथा यूरोपीय 
वंशज के लोग हैं। जनसंख्या अधिकतर शिक्षित है । मोन्टीवीडीयो दक्षिणी अंमे- 
रिका का एक सांस्कृतिक केन्द्र समझा जाता है। 


सावंजनिक शिक्षा तथा संमाज सुधार राष्ट्रीय मंत्रालय के आधीन शिक्षा 
कार्य करते हैं । निर्देशाहय में चार विभाग हैं जों स्वसंचांलक हैं तंथा उच्च 
माध्यमिकं, साध्यमिक, प्राइमरी, नामक तथा औद्योगिक स्कूलों को पृथक- 
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पृथक देखते हैं। ६ वर्ष की प्रारम्भिक शिक्षा है। सेकेन्डी स्कूल ४ वर्ष सामान्य 
तथा दो वर्ष विशेष शिक्षा का हैं। उरूगुए की राजधानी मोन्‍्टीवीडियो में नेश- 
नल यूनिवर्सिटी स्थित है। यहां शिक्षा निःशुल्क है। नेशनल कमीशन आफ फिजि- 
कल एज्युक्रेशन, प्लेग्राउंड आदि की देख रेख करती है। जहाँ खेल के स्थान की 
कमी है, वहां बालक इन्हीं स्थानों में सप्ताह में तीन बार जाते हैं । 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में जिमनास्टिक पर अधिक बल दिया जाता है। 
साकर, बेसबारू, टेनिस, बासकेट बार, पानी का सपोर्ट, बालीबाल आदि खेल, 
बहुत प्रचलित हैं। उरूमुए एक अवकाश तथा मनोरंजन का केन्द्र बन गया है। 
यहाँ लोग बाहर से भी जाते हैं । इस कारण अवकाश के सदुपयोग के लिये शारी- 
रिक शिक्षा के प्रयोग पर अत्याधिक बल दिया जाता है । 


वेनेज्युएला 





वेनेज्युएला उत्तर में कारेबियन समुद्र से घिरा हुआ है अतएवं उसे एक 
लम्बा समुद्रिक तट प्राप्त है। दक्षिण में ऊंचे पहाड़, झरने तथा दुलर्भ स्थान हैं। 
समुद्रिक तट क्षेत्र तथा आनडीज़ की ऊंची भूमि पर बड़े शहर, कृषि घाटी तथा 
राष्टर के बन्दरगाह स्थित हैं। उत्तर पूर्व में तेल के सोते हैं जो वेनेज्युएला को 
संसार के श्रेष्ठ तेल उत्पादक देशों में स्थान देता है। पशु पालन तथा क्ृषषि यहां 
का मुख्य व्यवसाय है | शिल्पकारी शीघ्रता से उन्नति कर रही है । 


शिक्षा मंत्रालय ऐलीमेन्ट्री तथा सेकेन्डी स्कलों पर नियन्त्रण तथा निरी- 
क्षण करता है। सेकेन्डी स्कूलों में ४ बर्य का कोर्स है तथा एक वर्ष का विशेष 
कोर्स है । सावंजनिक शिक्षा निःशुल्क है। नेशनल टीचर कालेज तथा नाम॑ल 
स्कूल शिक्षक प्रशिक्षण का कार्य करते हैं। राष्ट्रीय शिक्षा मंत्राकय में शारीरिक 
शिक्षा का एक विभाग है जो स्कूल की शारीरिक शिक्षा का निरीक्षण तथा संचा- 
लत करता है। शारीरिक शिक्षा सैनिक दैय्यारी के ध्येय से विशेष रूप से दी 
जाती है। दो घंटा प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिया जाता है। शिक्षा 
कार्यक्रम में स्‍्वीडिश जिमनास्टिक का प्रमुख स्थान है स्पोट्स, गेम्स तथा तालबद्ध 
क्रियायें, बासकेट बाल, बाली बाल, एथलेटिक्स का भी उत्तम स्थान है। लड़- 
कियां भी इन विषयों में भाग लेती हैं । बड़े बड़े शहरों में उत्तम खेल के मैदान 
बनाये गये हैं जहां अच्छी सुविधाए' हैं तथा एक निश्चित कार्यक्रम है। ः 


हे 


संयकत राष्ट्‌ अमेरिका 
उपनिवेश काल (१६०७-१७७५) 


एक छोठा साहसी झुण्ड १६०७ ई० में प्रथम बार वर्जीनिया 
में आकर बसा । यही इगलेंड के अमेरिकन उपनिवेश का आरम्भ था। 
सत्तरहवीं शताब्दी में इंगलैंड के सामान्य राजनैतिक आर्थिक 
तथा धामिक हलूचल के कारण उपनिवेशियों को अपनी मातृ भूमि 
छोड़ती पड़ी थी । १५४० ई० हेनरी सप्तम ने इंलछिश कैथलिक चर्च को रोम 
से पृथक कर लिया था। १४८८ ई० में इगलेंड प्रोटेस्टेन्ट हो गया। 
इ गरलैंड के लोग यूरोप के कैथलिक आक्रमण से सदेव भयभीत थे। चाल्से प्रथम 
के 'डिवीजन राइट' के विचार के कारण पालियामेन्ट से संघर्ष था। १६२९ ई० 
में पालियामेन्ट के भंग होने के कारण राजनेतिक उपद्रव का आरम्भ हुआ ही 
था कि १६४० ई०के बड़े उपद्रव का जन्म हुआ । इन सभी से बचने के लिये कुछ 
लोग अमेरिका तथा वेस्टइन्डीज की ओर नये निवास स्थान की खोज में आये थे । 
इसके साथ ही उपनिवेश विस्तार का कारण आथिक भी था । क्षषि से शिल्पकारी 
में परिवर्तत होने के कारण कच्चे सामान की आवश्यकता हुयी तथा व्यापार 
बाहर ले जाने की आवश्यकता का प्रयास हुआ । इस परिवरतंन में लोग अधिक- 
तर नगरों में आकर बसे जिससे बेकारी की समस्या सामने आयी अतएवं इसे 
सुलझाने के लिये नये स्थान का पाना आवश्यक हो गया । ये लोग एटलान्टिक 
तट की पतली फैली हुयी भूमि पर आकर रहने छंगे। इ गलिश उपनिवेशियों के 
देश परिवर्तन के पश्चात जर्मन, डच, फ्रेन्च स्काच--आइरिश आदि भी बहु 
संख्या में आकर बसे । बोस्टन, न्यूयाक, फिलाडेल्फिया तथा चार्सटन में बसते 
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वालों की पुरानी संसार की ही संस्कृति रही । वहां के प्राचीन निवासियों का 
प्रभाव उन पर नहीं के बराबर था । 


अट्ठारहवीं शताब्दी के पहले आधे भाग में थोड़े छोटे छोढे उपनिवेश 
अमेरिका के एटलान्टिक तट पर फैले हुये थे । क्रान्तकारी युद्ध रि४००।पए०07४ ) 
के आरम्भ होने से बसने वाले मुख्य भूमि के अन्दर की ओर बढ़ने हछगे। 
इस समय १३ उपनिवेशों की जनसंख्या प्रायः तीन लाख हो गयी थी जिसमें 
बोस्टन की जनसंख्या ३० हजार थी । 


ये उपनिवेशी अनुरागी तथा धामिक भावना के थे । उनके उत्साह का 
केन्द्र स्वतंत्रता की प्रबल इच्छा थी जिसके कारण अनेकों कठिनाइयों तथा 
बन्धनों को पार करते हुये उन्होंवे एक नये शासन का निर्माण किया जो उनके 
आने के ३५० वर्य पदचात संसार के लिये एक ईर्ष्या का विषय हो गया। 
विभिन्न धर्मं तथा देशों के होते हुये भी वे अपनी समान समस्याओं के कारण 
संयुक्त थे । उस देश के प्राचीत निवासियों की जझात्र ता, फ्रान्स के आक्रमण का 
भय तथा ब्रिटिश सरकार की अनुचित मांग ने उन्हें एक कर दिया था। 





उपनिवेश्ञ के दिनों में लोग ग्रामों में रहते थे । दूर दूर स्थित होने तथा 
यातायात की कठिनाई से आपस में मिलना दुष्कर था। अपने को जीवित रखने 
के परिश्रम में ही समय व्यतीत हो जाता था। भूमि को उपजाऊ करना, जंगलों 
को साफ करना, इनडियनस से अपनी रक्षा करता, घर बनाना, भोजन उपाजंन 
करना, अपने आराम के लिये सुविधाओं को रूप देने आदि में व्यस्त रहते 
थे। 

उपनिवेश के प्रारम्भिक दिनों में शिक्ष माता पिता के द्वारा घर ही में 
दी जाती थी । जैसे जैसे परम्परा का उपयोग किया जाने छूगा। धनाढ़य अपने 


बालकों के लिये शिक्षक नियुक्त करने लगे। निर्धत बालक दान के द्वारा चलाए 
स्कूलों में जाते थे । इंग्लैंड के निर्धनों के लिये व्यवसायिक शिक्षा का प्रचार 


यहां भी हुआ । 


मासाचूसेट्स बे कालोनी ने सब प्रथम माध्यमिक तथा उच्च शिक्षा की 
ओर ध्यान दिया । इसका नेतृत्व कैम्न्रिज यूनिवर्सिटी के ६० ग्रेजुएट्स के द्वारा 
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हुआ । जिम्होंने एक उच्च श्रेणी की संस्था की आवश्यकता का अनुभव किया 
जहाँ धर्म के प्रचारकों का प्रशिक्षण हो सके। १६३६ ई० में न्यूटन में एक 
कालेज स्थापित हुआ जिसका ताम १६३८ ई० में हारवर्ड दानकत्ता के सम्मान 
में रखा गया । बोस्टन में लेटिन ग्रामर स्कूल स्थापित हुआ । इसी प्रकार और 
स्कूल स्थापित होते गये । 


इस नये राष्ट्र के प्रमुख कार्यों में से विभिन्न स्टेटस को भूमि देने के 
लिये नियम बनाने का हुआ जिससे स्कूल स्थापित किय जा सके। दूसरे नियम के 
अनुसार प्रत्येक नगर में जहां ५० परिवार थे उन्हें एक एलीमेन्ट्रो स्कूल स्थापित 
करना तथा शिक्षक नियुक्त करता अनिवायें हो गया। १०० परिवार के बीच 
लेटीन ग्रामर स्कूल स्थापित करना अनिवाय॑ था , 


अद्टारहवीं शताब्दी के अन्त में रूसो, बेसडो तथा पेस्टालोजी की 
शिक्षा प्रणाली का प्रभाव अमेरीका में प्रवेश कर रहा था । इस नये संसार में 
स्कूल पाठ्यक्रम मैं चर्च का बड़ा हाथ था तथा शिक्षा का ध्येय. धामिक, जीवन 
की तैयारी तथा कठीन परिश्रम का था | खेल आदि संसार की वस्तुओं को 
तुछ्छ दृष्टि से देखा जाता था । 


लड़कियाँ अधिकतर स्कूल नहीं जाती थी। योग्य:शिक्षकों का अभाव 
था। पुस्तकों की कमी थी । स्कूल के घंटे रूम्बे तथा देर तक होते थे। शासन 
कठिन था । एलीमेन्ट्री स्कूल में लिखना, पढ़ना आदि की शिक्षा दी जाती थी 
तथा बाइबिल मुख्य पाठच पुस्तक थी । 


माध्यमिक स्कूल फीस तथा स्थानीय सरकार की आथिक सहायता से 
चलाया जाता था । नये इंग्लैंड में ये स्कूछ युवकों को वकील, चिकित्सक या 
चर्च के पुरोहित बनाने के साधन समझाते थे। इन स्कूलों में विशेषतया 
व्यवसायिक व्यक्तियों के बालक प्रवेश छेते थे । 


_उपनिवेश के दिनों में छेटिन ग्रामर स्कूलों की विशेष प्रथां थी किस्तु 
 ऋत्तिकारी युद्ध के पश्चात तथा बेनजमिन फ्रौन्कलिन की चेष्टाओं से नये 
प्रकार के स्कूल: एकाड़मी अमेरीकन शिक्षा का एक प्रभाव पूर्ण भाग सिद्ध हुआ । 
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एकाडमी कालेज की तैय्यारी के लिये नहीं वरन्‌ जीवन की तैयारी के लिये 
निर्मित किया गंया था । यद्यपि प्रथम एकाडमी की स्थापना अट्दारह॒वीं शताब्दी 
के मध्य में हुई थी, उसके ध्येय का अर्थ क्रान्तिकारी युद्ध के पश्चात ही समझा 
गया। ये स्कूल विशेषतया परोपकारकों के द्वारा स्थापित किये गये थे तथा 
अत्यन्त जींघ्रता से इनकी उन्नति हुयी एवं उत्तम प्रकार के माध्यमिक स्कूलों 
के समान लोकप्रिय हुये । 


लड़कियों की जो कुछ भी शिक्षा होती थी वह डेम स्कल' में होती थी । 
'फीमेल सेमिनरीज” जो निजी संस्था होती थी वहां लड़कियों को माध्यभिक 
शिक्षा दी जाती थी । लड़कों के स्कूलों में जब वे अध्ययत नहीं करते थे तो 
उस अवकाश में लड़कियों की शिक्षा का प्रबन्ध था । ऋ्रान्तिकारी युद्ध के पश्चात 
प्राय: प्रत्येक एलीमेन्ट्री स्कूल में लड़कियों को प्रवेश प्राप्त था । 


उच्च शिक्षा में हारवंड के पश्चात विलियम एण्ड मेरी १६९३ ई० में, 
येल १७०१ ई० में, प्रिन्सटन एण्ड ब्राऊत १७६० ई० में, डार्टभाउथ १७७० 
में तथा युनिवर्सिटी आफ पेन्सलवेनिया जो फ्रेल्कलित के द्वारा एक एकाडमी 
के रूप में उनकी शिक्षा प्रणाली के अनुसार स्थापित हुई थी तथा अमेरिका में 
प्रथम स्टेट यूनिवर्सिटी हुई । 


उपनिवेश काल में तथा क्रान्तिकारी युद्ध के परचात दैनिक जीवन की 
आवश्यकतओों को अजित करने में समय इस प्रकार व्यतीत होता था कि 
मनोरंजन के लिये अवकाश मिलना कठित था। स्वतन्त्र ऐन्गलिन्कस तथा 
कठोर पयुरिटनस दोनों ने निरर्थक तथा उन अनोपयोगी समय के प्रयोग के विरूद्ध 
नियम बना लिया था। डच रिफार्म चर्च के मनोरंजत की ओर कुछ उदार 
विचार थे । उन्होंने अपनी मंडली को रविवार के दिन चर्च अराधना के 
पश्चात तथा घामिक अवकाश के समय खेल, सपोर्ट तथा नृत्य में भाग छेने की 
स्वतंत्रा दी थी । इन सब विरोधों के होते हुये भी स्हचंयं की प्राकृतिक प्रवृत्ति 
के कारण मनुष्य आपस में एक दूसरे से मिलते तथा इस संमेय के लिये 
मनोरंजन की क्रियाओं का आविष्कार भी कर लिया | यह देनिक अवश्यकताओं 
के फलस्वरूप था तथा बड़े जन समूह के लिये यह एक बड़े आनन्द को अवसर 
हो गया । कुछ नृत्य तथा स्पोट्स के लिये समय निकाल ही छेते थे । 
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१६३० से १६४० ई० के बीच बहु संख्यक उपनिवेशयों का आगमन 
हुआ जिनमें अधिकांश इंगलिशमेन तथा शेष विभिन्न युरोप के देश के लोग 
थे। इन नये आने वालों के लिये मनोरंजन का पियुरिटत नियम क्रोध का 
विषय था जो उन्हें उनके मन चाहे मनोरंजन तथा मनबहलाव की बातों में 
स्वतंत्रता से भाग लेने को मना करता था । इन्हों ने इन नियमों के विरूद्ध कार्य 
किया । इनमें से बहुत पश्चिमी सीमा की ओर चले गये। कुछ उन उपनिवेश्ञों 
में बसे जो उदार दृष्टि कोण के थे। आगजन्तुको में से जिन्होंने दिखावटी 
अनुकलता दिखायी, स्थानीय सराय उनके छिये मनोरंजन का केन्द्र बन गयी। 
यहां वे मित्रों से मिल सकते, एक दूसरे के समाचार सुनते-सुनाते ताश आदि 
खेल सकते, आपस में नृत्य करते तथा मदिरा पान में लीन होते। इन 
बैठकों के विरूद्ध अनेक नियम बनाये गये किन्तु नये इंगलेंड के ये नगर 
सराय उपनिवेश तथा राष्ट्रीय काल के आरम्भ में समाज के जीवन का एक 
स्थायी ढांचा बन गया । द द 


शारीरिक शिक्षा के दृष्टि कोण से उपनिवेरा काल के दो व्यक्ति प्रमुख हैं 
बैनजीमन फ्रैंकलिन और साइमन मूड़ी । 


बेनज्ञीमन फ्रेन्‍्कलिन (१७०७-१७९० ई०)--अमेरीका के प्रथम 
एतिहासिक व्यक्ति थे जिन्होंने उपनिवेश में शारीरिक शिक्षा की उन्नति के लिये 
परिश्रम किया । फ्रन्‍्कलित ने स्कूलों केद्वारा बालकों की शारीरिक शिक्षा 
क्रियाओं की आवश्यकताओं को मान्यता देने के लिये घोर प्रयास किये। 
शिक्षा में शारीरिक शिक्षा का कोई उचित स्थान नहीं था वरन्‌ शिक्षा ध्येय 
शारीरिक शिक्षा तथा खेल के विरूद्ध था | स्कूल कार्य क्रम में सैनिक शिक्षा 
एक भाग था। फ्रन्कलिन ने न केवछ युवकों के लिये स्कूल के प्रकार 
तथा पाठ्य क्रम की ओर ध्यान आकर्षित किया बल्कि स्कूल की शारीरिक शिक्षा 
कार्यक्रमों को भी पूर्ण विवरण दिया तथा उसके प्रयोग के लिये प्रयास किया। 


फ्र न्‍्कलिन बड़े अच्छे तैराक थे तथा इस विषय पर इनका पूर्ण अधिपत्य 
माना जाता था। 


साइसमन सूड़ी (१७२७-१७९४ ई०) “क्रान्तिकारी मुद्ध के पूर्व प्रसिद्ध 
डम्मर ग्रामर स्कूल बाई फील्ड, मासाच्युसेटस्‌ के प्रथम प्रधान बध्यापक, स्कूल 
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शिक्षा में शारीरिक शिक्षा का महत्वपूर्ण स्थान घोषित करते वालों में से 
प्रमुख हुये । वे स्वयं शारीरिक शिक्षा बालकों को देते थे और उन के साथ 
भाग लेते थे । 


अट्ठारहवीं शताब्दी में इंगलिश उपनिवेश 
नया इ गलेंड 


नया इगलंड में उपनिवेश राजनैतिक जीवन का केन्द्र, टाउन हाल तथा 
सभा गृह था यहां सभी प्रकार के बाद विवाद एवं चुनाव होते तथा समाज के 
नियम बनते थे सामाजिक जीवन में वर्ग विचार था। चर्च में बैठने का स्थान भी 
सामाजिक स्तर के अनुसार दिया जाता था। दैनिक जीवन में भी यही भावना 
प्रदशित थी । तथापि सभी को यह विद्वास था कि परिश्रम से अपने सामाजिक 
स्तर को ऊंचा किया जा सकता है। 


नये इगर्लड की भोजन सामग्री फामें, जंगल तथा मछली मारने से प्राप्त 
होती थी । इसके साथ ही वाणिज्य तथा व्यापार प्रचलित था जिसका आधार 
मदिरा तथा दा सत्व था। सत्तरहवीं शताब्दी के आरम्भ से लेकर अद्ठारबीं 
शताब्दी में कुछ समय तक प्युरीटन जहाज के द्वारा व्यापारी वेस्ट इन्डीज से गुड़ 
लाकर उपनिवेश में रम बनाते थे तथा उत्तरी अफ्रीका से इसके बदले दासों को 
लाते थे। प्रथम दासत्व व्यापार, वेस्ट इन्डीज के गन्न की खेती करने वालों के 
साथ हुआ । दक्षिणी उपनिवेश्ञ के; आज्ञा पत्र प्रणाली के समाप्त होते ही नये 
इगलेंड के जहाज के द्वारा व्यापार करने वालों को दासत्व का बाजार वर्जीनिया 
मेरीलेंड तवा कारोलिनास में प्राप्त हुआ । 


सत्तरहवीं शताब्दी के अन्त में उपनिवेशकों के निरन्तर आगमन के कारण 
प्युरीटन निषेध का प्रभाव कम पड़ गया। उपनिवेशयों ने इंगलेंड के अनेक 
मनोरंजन के साधन प्रयोग किये। 


दैनिक जीवन के कठिन छीक से मुक्त होने के लिये नये .इगलेंड के 
उपनिवेश विश्येष दिनों की प्रतीक्षा करते थे जब वे आपस में मिक्कर आमोद 
प्रमोद करें । यह एक प्रसन्नता का दिवस होता था। 
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'मिलिटिया सैनिक प्रशिक्षण होता था। जब योग्य नागरिक वर्ष में 
८ बार परेड इत्यादि के लिये एकत्र होते थे। इस दिवस पर ऐथलेटिक, परेड, 
ड्ल, मल्लयुद्ध, निशानाबाजी आदि होना स्वाभाबिक था | दिन का अन्त आनन्द 
पूर्ण उत्सव से होता था । 


मध्य के उपभिवेश 


नये निदरलडस में अंग्रेज. १६६४ ई० में आकर बसे थे। पूर्वी तथा 
पश्चमी न्यु जर्सी तथा न्‍्यूया्क में १७०२ ई० में बसे । यहाँ पर एक राजकीय 
गव॑ंनर नियुक्त हुआ । गर्वनर जो आते रहे वे अपने राजनैतिक मित्रों को हजारो 
एकड़ भूमि मोहौक, हडसन तथा कोन्‍्केटिकट नदी के क्षेत्र में देते रहे । नये भूमि 
घरों ने फ्यूडल स्टेट्स स्थापित कर लिए तथा किराये पर क्रृषिकों को नियुक्त 
कर लिया। दक्षिण में क्रान्तिकारी युद्ध तक क्वेकेस पेन्सलवेनिया पर राजनैतिक 
नियन्त्रण करते रहे । प्रत्येक इंगलिश उपनिवेश में प्रादेशिक सरकार कार्य कर 
रही थी । दीलावेयर में भी क्वेकस थे। यहां पर सताये हुये जर्मनस तथा स्काच- 
आइरिश प्रेसबीटिरियनस को स्थान मिला । मध्य उपनिवेश का मुख्य व्यवसाय, 
कृषि तथा पशुपालन था | फिलाडेलफिया उपनिवेश का सब से धत्ती नगर था 
तथा विद्वानों का तीर्थस्थान था। 


सामाजिक जीवन न्यूयार्क में सब से अधिक आमोद-प्रमोद से परिपूर्ण था । 
ऊचे.वर्ग के लोग स्वतंत्रता पूर्वक मनोरंजन की क्रियाओं में भाग छेते थे । 
महिलायें लन्दन के नये फैशन को अपनाती तथा उत्सव भादि में भाग छेती 
थी । स्केटिंग, आइस कार्नीवाल बोल कनन्‍्सर्ट, विशेष उत्सव की सभाएं, घुड़दौड़, 
आखेट प्रतियोगिता, बावचलाना, घुड़सवारी, क्रिकेट, गोल्फ, शटलकोकक॑, टेनिस 
आदि में लोग स्वतंत्रता से भाग लेने छगे। उच्च तथा साधारण वर्ग दोनों की 
इस ओर समान रुचि थी। 


दक्षिणी उपनिवेश 


मेरीलैंड, दक्षिण कारोलिना तथा वर्जीनिया में दास्तव की प्रथा थी। 
. इस के कारण समाज में तीन वर्ग हो गये, उच्च वर्ग, सेवक, नीग्रो दास तथा 
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इवेत निर्धन वर्ग । यहां छोटे प्रकार के भूमिधर थे। कृषि के साथ फर' का 
व्यापार करते थे । अच्छे मकानों में आराम से रहते थे । 


नृत्य एक सामाजिक आवश्यकता समझी गयी तथा इस कला में शिक्षा 
का भी प्रबन्ध था । पिकनिक आदि की प्रथा थी.॥ परिवारों का किसी के यहां 
एकत्रित होना तथा आमोद-प्रमोद में लीन होना साधारण बात थी। सेवक तथा 
नीग्रो दास अपने स्वामी के अवकाश कार्यो में भी सहायता करते तथा कभी कभी 
संगीत तथा वाद्य [0577 त/87[स्‍$ वादन भी प्रस्तुत करते थे । कुत्तों का पालन 
तथा प्रशिक्षण भी एक प्रकार का मनोरंजन था । 


सीमान्तर 


पहले उपनिवेशी एटलान्टिक के तट पर बसे | भूमि की कमी से उन्हे 
पश्चिम की ओर बढ़ता पड़ा । स्कोच-आइरिश प्रेसबीटिरियनस, जसेन पायटिस्ट्स 
तथा फ्रन्‍्च ह्य ग्यूनोट्स पश्चिम की ओर पेन्सलूवेनिया, मेरीलैंड तथा वर्जीनिया 
पहुंचे । व्यापार के कारण उपनिवेज्ञी उत्तर तथा दक्षिण कारोलिना, जोरजिया, 
तथा स्पैनिश फ्लोरिडा तक पहुंचे । 





पहाड़ों में मार्गों की कठिनाई के कारण तथा ओहियो उसकी 
शाखाओं से सिची भूमि पर फ्रान्स के लोगों के दावे के कारण तथा उपनिवेश्षियों 
एवं इण्डियन के बीच संघर्ष के कारण इन नये आगन्तुकों को अलेघनीस के आगे 
की भूमि की ओर बढ़ना पड़ा । 


अलैघनीस के पश्चिम की ओर बसने वाले उपनिवेशक उनसे भिन्न थे 
जो प्रथम बार एटलान्टिक तठ पर बसे थे। प्रथम उपनिवेशकों में से अधिकांश 
यूनिवर्सिटी की शिक्षा प्राप्त थे किन्तु जेसे और नये लोग आते गये उन्हे कठिन 
परिश्रम के द्वारा अपने को बसाना पड़ा तथा उनकी शिक्षा, अनुभव के स्कूल में 
हुयी । । 


प्रथम उपनिवेशियों ने अपना सामाजिक वैभव तथा मनोरंजन त्याग दिया 
क्योंकि इस नयी भूमि में प्रत्येक को एक होकर परिश्रम में हाथ बदाना था तथा 
आपस में एक दूसरे की सहायता करनी थी । भूमि को उपयोगी बनाने के लिये 
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कैंठित परिश्रम की आवश्यकता थी जिसमें प्रत्येक वर्ग के लोग, प्रौढ़, 
महिलायें तथा वयस्क एक साथ प्रयत्न कर रहे थे । 


परिश्रम तथा दैनिक जीवन की कठिनाइयों से मुक्त होने के लिये कुछ 
अवकाश तथा मनोरंजन की आवश्यकता थी । मनोर॑जन की अन्य क्रियाओं के 
साथ आखेट तथा मछली मारना होता था जिससे भोजन भी प्राप्त हो जाता 
था। इस समय स्पोद स का प्रकार व्यक्तिगत था । 


३७ 


प्रारम्भिक राष्ट्रीयता काल 


यूनाइटेड स्टेटस (१७७६-१८६५) 


क्रान्तिकारी युद्ध के पश्चात जब यूनाइटेड स्टेट्स की स्थापना हुयी उस 
समय कोई दृढ़ राष्ट्रीयता की आत्मा का जन्म नहीं हुआ था । इसके विपरीत 
एक राष्ट्रीयता थी जो ब्रिटिश शासन तथा प्रबन्ध विद्या के प्रतिरोध में उत्पन्न 
हुई । इस राष्ट्रीयता के आधार पर उन्हे युद्ध की सैनिक विजय कठिनता से प्राप्त 
हुयी । स्टेट्स नई फंड्छ सरकार को किसी प्रकार के अधिकार समर्पित करना 
नहीं चाहती थी । 


इसके पश्चात १८१२ ई० के युद्ध ने एक निश्चित अमेरिकन आत्मा को 
जन्म दिया तथा वास्तविक राष्ट्रीयता का निर्माण हुआ। कांग्रेस ने एक राष्ट्रीय 
सेना तथा जल सेना की आज्ञा दी । नियम बनाये गये जिससे अमेरिकन उद्योग 
विदेशी प्रतियोगिता से बचाये जा सकें। राष्ट्रीय मुद्रा के निर्माण के लिये बैंक 
को अधिकार दिया गया । चीफ जस्टिस जौन माशला ने अमेरिकन सम्वेधानिक 
प्रणाली की स्थापना की । राष्ट्रीय साहित्य का जन्म हुआ। राष्ट्रीय संस्कृति 
के निर्माण में नार्थ अमेरिका रिव्यू ने सहयोग दिया । शैक्षणिक पत्रिका 'एकाडे- 
मिसियन' की उत्पति हुयी जिसते सावंजनिक स्कूलों तथा निशुल्क शिक्षा को 
प्रोत्साहित किया। अध्यापकों ने पाठ्य पुस्तके रचीं। व्यापारी, अनुसंधान 
के निमित्त खोज करने वाले तथा उपनिवेशियों ने जंगलों में प्रवेश किया 
तथा सीमा को पश्चिम की ओर और विस्तृत किया । मार्ग स्थापित किये गये। 
राजनैतिक प्रवीणता से फ्लारिडा स्पेन से प्राप्त हुआ तथा प्रशान्त महासागर के 
उत्तरी परिचमी क्षेत्र पर यूनाइटेड स्टेट्स का प्रभाव बढ़ा। मोनरो सिद्धान्त के 
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अनुसार यूनाइटेड स्टेट्स ने अपने परिचिमी गोलछाद्ध को युरोप के हस्तक्षेप से 
सुरक्षित रखने के अपने विचार को दृढ़ किया ।सम्पूर्ण राष्ट्रीय एकता प्राप्त करना 
आसान नहीं था। सामाजिक तथा आर्थिक शक्तियां इसका विरोध कर रही थीं। 
दक्षिण में दासत्व की समस्या पूर्वी औद्योगिक संस्थाओं की आर्थिक श्रेष्ठता प्राप्त 
करने की भावना, कृषि में दक्षिण तथा पश्चिम की प्रतियोगिता, कानून तथा 
व्यवस्था स्थापित करता आदि मिल कर इस नये प्रजातंत्र को चुनौती दे रहे थे । 





प्रारम्भिक राष्ट्रीय काल की विशेषता थी कि अधिक से अधिक लोगों को 
प्रजातांत्रिक अधिकार मिलता जा रहा था। मतदान का अधिकार सर्वप्रथम 
उनका था जिनके पास धन था किन्तु यह समाप्त हो गया । निर्घन बच्चे धर्मार्थ 
संस्थाओं से शिक्षा प्राप्त करते थे किन्तु अब उन्हे शिक्षा राष्ट्रीय कोष से दी जाने 
लगी । महिलायें अपना स्थान समाज में प्राप्त करने छूगीं। यद्यपि १८१२ ई० 
की लड़ाई तथा मेक्सिको के युद्ध “ने विभिन्न रुचि के लोगों को एक कर दिया 
तथापि अमेरिका में इस बढ़ती हुयी राष्ट्रीयता के साथ दूसरे युरोप के देशों की 
तरह एक शक्तिशाली केन्द्रीय सरकार न बन सकी । अट्ठारहवीं शताब्दी के 
अन्तिम दिनों तक अमेरिका कृषक था। शताब्दी के समाप्त होते होते अंग्रेजों 
तथा अमेरिका के लोगों के आविष्कार तथ! अनुसन्धान ने कृषि तथा औद्योगिक 
आन्दोलन की नींव डाली । औद्योगिक आन्दोलन के कारण दो नये सामाजिक वर्गों 
का निर्माण हुआ । पूंजी वाले तथा फैक्ट्रो में कार्य करने वाले । पूंजी वाले वे थे 
जो उद्योग की व्यवस्था करते । फ़ैक्ट्री में काय. करने वाले जनता के बहु संख्यक 
जनसंख्या के अधिकतर छोगों में से थे जो फाम पर से भाते थे। इन्हें फैक्ट्री में 
१४ से १५ घंटे प्रतिदित कार्य करता पड़ता था। इनमें स्त्रियां तथा बच्चे भी 
होते थे, कार्य विशेषतः अस्वस्थकर वातावरण में होता था तथा नगरों में रहने 
की कठिनाई तथा असुविधा, भीड़ तथा अस्वच्छता के कारण होती थी । कार्य 
करने की दक्ा में सुधार की माँग आवश्यक हो गयी । बच्चों को श्रम से हटाया 
गया तथा श्रमिक यूनियन श्रमिकों के अधिकार को सुरक्षित रखने के लिये बनाये 
गये । अतएवं एक बहुसंख्यक श्रमिक समूह, स्टेट के स्तर पर शिक्षा कानून बनाने की 
शक बड़ी शक्ति हो गयी । उपद्रव युद्ध से १८३० ई० के बीच उपनिवेशकी बहुत 
अल्प संख्या में आये थे | उपनिवेक्षियों के कारण फैक्ट्री, रेछ मार्ग तथा निर्माण 
में श्रमिक संख्या की वृद्धि हुथी । 


.... शिक्षा के ध्येय से इस काल के प्रथम भाग में श्रेष्ठ जनों के झुकाव के 
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अनुसार सामाजिक वातावरण रहा जिसमें प्राचीन लेटिन ग्रामर सकल को प्रथा 
थी । प्राइवेट ट युटर, स्कूल की फीस तथा अपित घन की व्यवस्था होती थी । 
इस काल के दूसरे भाग में अमेरिकन राजनेतिक तथा सामाजिक ढांचा प्रजा- 
तांत्रिक हो गया । इस काल में जनता ने उपयोगी शिक्षा की मांग की जिसके 
कारण लेटिन ग्रामर स्कूल. इगलिश स्कूल तथा एकाडमी में परिवर्तित हो 
गये । 


साधारण जनता और श्रमिकों की उन्नति ने उन्हें शिक्षा नियम निर्माण 
करने आदि में अधिक शक्ति प्रदान की । सार्वजनिक विचार धारा शिक्षा के 
ब्यापक होने पर बल देने लगी। स्टेट ने एलीमेन्टी, सेकेन्डी स्कूल, कालेज तथा 
यूनिवर्सिटी की आथिक सहायता तथा निरीक्षण को स्वीकार कर लिया 
उन्नीसवीं शताब्दी के आरम्भ में एलीमेन्ट्री स्कूलों की संख्या में वृद्धि हुयी तथा 
एकाडमी को अधिक मान्यता प्राप्त हुईै। सह शिक्षा ((05200८॥07 ) 
प्रथा प्रचलित हुई। सभी बालकों के लिये निशुल्क सावंजनिक हाई स्क्ल 
शिक्षा अभी तक नहीं हुयी थी तथा महिलाओ के लिये कालेज शिक्षा की कोई 
व्यवस्था नहीं थी । युरोप के लेखकों की पुस्तकें सरलता से अमेरिका में आने 
लगीं | फ्रोयबेल जो महिला शिक्षा के प्रारम्भ करने वाले तथा किडरणगार्टन के 
स्थापक थे, अमेरिकन शिक्षा दर्शन को विशेषतया प्रभावित कर रहे थे। 
जमंन उपनिवेशकों के कारण इस विचार ने और बल पकड़ा कि शारीरिक शिक्षा 
के व्यायाम तथा खेल युवकों के सही शारीरिक बढ़ाव तथा विकास के लिये 
तथा मानसिक उन्नति के लिये अति आवश्यक है। 





१८३७ ई० में होरेस मान्न नामक एक प्रसिद्ध शिक्षा सुधारक ने मासा- 
च्युसेट्स प्रणाली की स्कूल शिक्षा में संशोधन किया, स्थानीय डिस्दटिक्ट स्कूछों का 
निरीक्षण केन्द्रित किया, स्कूलों से सम्बद्ध धामिक संस्थाओं को पृथक किया तथा 
_युरोप की सबसे उत्तम शिक्षा प्रणाली पर आधारित नयी प्रणालियों से परिचित 
कराया। सेकेन्डी स्कूल साधारण लोगों के लिये अभी तक आवश्यक नहीं समझे 

गये थे किन्तु अब उसकी मांग बढ़ने लगी । इस शताब्दी के अन्त तक लड़कियां 
भी सावजनिक स्कूलों में प्रवेश लेने लगी थीं। इस नयी शताब्दी में उच्च 
शिक्षा की ओर विशेष ध्यान दिया गया । स्टेट यूनिवर्सिटी तथा चर्च कालेज का 
विस्तार हुआ। प्रथम महिला संस्था, प्रथम निजी सहशिक्षा कालेज, प्रथम नामेल 





[ २७० ।ै 


स्कूल तथा येल यूनिवर्सिटी में प्रथम ग्रेज्युयेट कोर्स का निर्माण हुआ। इस काल 
के अधिकतर स्कूल धामिक संस्थाओं के द्वारा स्थापित किये गये थे तथा हस्त 
कला उद्योग के स्कूल थे । १७९० ई० में प्रथम बार ओऔद्योगिक प्रशिक्षण 
तथा मानसिक शिक्षा का मेल किया गया । यह प्रजातांजिक भावनाओं के अनु- 
कूल था। पेस्टालोजी तथा फेलेनवर्ग के सिद्धान्तों से इन भावनाओं को प्रोत्सा- 
हन मिला । 


संगठित प्रतियोगिता के खेल का प्रवेश अभी तक अमेरिका में नहीं हुआ 
था | अनौपचारिक खेल तथा प्रतियोगिता हुआ करती थी। नये समाज के 
स्थापित होने से श्रम विभाजित हो गया अतएव कुछ अवकाश का समय प्राप्त 
हुआ । इस अवसर पर नयी प्रकार की शारीरिक क्रियाओं का विकास हुआ । 
जहाज तथा रेल के आने से मनोरंजन ने एक नया रूप लिया। अनेक जमंन 
अपने साथ पुराने संसार के उत्सव लाये जिसके आधार पर ४ जुलाई को 
स्वतंत्रता घोषणा का उत्सव, गायन संगीत, झण्डों के फहराने, पिकनिक, देश 
भक्ति के वक्तव्य, खेल तथा विभिन्न प्रतियोगिताएं सारा दिन होती थी। 
स्वतंत्रता इनके लिये व्यक्तिगत विषय था तथा इसमें वे पूर्ण रूप से भाग लेते 
थे। जेक उपनिवेशियों ने निशाना बाजी की प्रतियोगिता से परिचित कराया 
था। 





स्कूलों में नृत्य की प्रथा चल चुकी थी तथा कुछ लोग इसे लड़कियों के 
शारीरिक शिक्षा के लिये पूर्ण तथा उसके तुल्य समझते थे । नृत्य को स्कूल 
स्थिति में लाने के लिये कुछ कालेसथेन्क्सि फोम आदि इसमें संयुक्त किये 
गये थे । 


जिमनास्टिक, कालसथेनिक्स तथा व्यायाम खेल तथा नृत्य से भिन्न 
थे । जमंन उपनिवेशिकी जिमनास्टिक का प्रेम अमेरिका में छाये थे । इनमें 
तीन ज़हान के मित्र थे जो उच्च श्रेणी के शिक्षक थे | चाल्से फौलन, 
चाल्से बेक तथा फ्रान्सिस लाइवर । इन्होंने टर्नंन प्रथा का प्रचार किया । 
इनके आगमन से ही वास्तविक शारीरिक शिक्षा स्कूलों में प्रारम्भ हुई | कुछ 
दिनों के पश्चात इस जिमनास्टिक के उत्साह में कमी हुयी किन्तु स्कूलों में 
शारीरिक विकास की आवश्यकता की भावना बनी रही । 


[ २७१ ] 


गृह सम्बन्धी कत्तंव्यों के पालन के द्वारा उपयोगी व्यायामों का प्रयीग 
जो माउन्ट होलीआक फीमेल सेमनरी में आरम्भ किया गया था उसकी नकल 
बहुत से स्कूलों ने की किन्तु शिक्षकों ने उसे लड़कियों के लिये वास्तविक शारीरिक 
शिक्षा के तुल्य नही सराहा । महिला शिक्षकों के द्वारा जिमनास्टिक भी लड़कियों 
के लिये उचित नहीं समझा गया क्‍योंकि अधिकतर लड़कियों के लिये वह कठिन 
सिद्ध हुआ | अतएवं कैथरीन बीचर ने जो अपने समय की छड़कियों की शिक्षा 
प्रोत्साहक थी एक अपनी प्रणाली चलायी । उनकी प्रणाली में ३६ पाठ शारीर 
क्रिया शास्त्र के आधार पर तथा कालेसथेनिक्स में दो कोस जिसमें एक कक्षा 
के लिये तथा दूसरा जिमनेजियम के लिए बनाया गया ये व्यायाम सरल गति के थे 
तथा संगीत के साथ किये जाते थे । अनेक स्कूलों ने इसे नृत्य के स्थान पर 
प्रयोग किया । 


डा० जाज बारकर विनशिप जो हारवर्ड के एक ग्रेज्युएट थे कठिन 
जिमनास्टिक के प्रति सम्पूर्ण अमेरिका में प्रसिद्ध हो गये | वे भ्रमण कर भाषण 


देते तथा वेटलिफटिंग के प्रदर्शन देते थे । शारीरिक शक्ति इस प्रशिक्षण का ध्येय 
था। द 


डा० डीओ लीविस मदिरापान परिमितता कार्यकारी तथा स्वास्थ्य 
लेक्चरर ने श्रेष्ठ शक्ति का तथा इस विचार का घोर विरोध किया कि जिमने- 
जिया केवल जिमनास्ट के लिये था। उन्होंने हलके छकड़ी के डम्बबेल्स का 
प्रचार किया । इस धारणा की उन्होंने कड़ी आलोचना की, कि अनिरीक्षित खेल 
बालकों के शारीरिक विकास के योग्य है। जिमनास्टिक शिक्षक की परम 
आवश्यकता बतायी। स्कूल के सैनिक शिक्षा की भी आलोचना की । उनका विचार 
था कि सैनिक शिक्षा ऊपर के धड़ के विकास के लिये व्यथं है तथा उससे शरीर में 
कड़ापन आ जाता है एवं उसमें थकाने वाली स्थिति है | ऐथलेटिक स्पोर्ट्स भी 
संगठित जिमनास्टिक की तुलना में सदोष बताया। अतएब अपने विचार के 
अनुसार उन्होने अमेरिकन स्कूल के लिये एक प्रणाली आरम्भ की । उन्होंने 
व्यायाम के ताल के लिये संगीत का प्रयोग बताया । सेम| के बीज की थैली को 
फेंकना भी एक व्यायाम बताया क्योंकि यह एक हाथ से सरलता से पकड़ा जा 
संकता है । उनके बहुत से व्यायाम कमची के साथ, क्लब तथा रिंग के साथ 
किये जा सकते थे । उन्होंने प्रायः ५०० व्यायाम बताये जो सैनिक डिल, स्केटिंग 
घुड़सवारी तथा नृत्य का स्थान के सकते थे । 


[ २७२ | 


उन्नीसवीं शताब्दी में अनेक स्पोर्ट्स के तियम बताये गये तथा उन्हें 
संगठित किया गया । बेसबाल का कदाचित कपरंटाउन, न्यूयाक में १८३९ ई० 
में आविष्कार किया गया । यह इ गर्लेड के राउन्डर्स के आधार पर था। एबनर 
 डबलडे इसके आविष्कारक माने जाते हैं। इसके नये नियम १८४५ ई० में बनाये 
गये थे | फुटबाल जो पैर से मारते वाला खेल था उसे अमेरिकन कालेज वालों 
ते रगबी से मिला दिया और खेलने की दूसरी प्रणाली भी संयुक्त की और 
वर्तमान फुटबाल का रूप दिया । येल यूनिवर्सिटी के विद्यार्थी १८०७ ई० में 
. फुटबाल खेलते थे। १८०० ई० में फिलाडेफिया में इंगलेंड तथा फ्रान्स की तरह 
तैरने वाले स्नान स्थान थे । यह डीलावेयर में स्थित या । १८२७ ई० में लाइबर 
मे अमेरिका में प्रथम तैरने की शिक्षा देने वाला, स्कूल खोला १८२१ में एक संस्था 
थी जिसका नाम दि ह्यूमन सोसाइटी' था जिसका उद्ं श्य डूबते हुये को बचाना 
 था। पानी के स्पोर्टंस का प्रचार कालेजों में हुआ । १७९५ ई० में प्रथम गोल्फ 
क्लब सवाना जौजिया में स्थापित हुआ। प्रथम बेसबाल क्लब न्यूयार्क में 
१८४४ ई० में बना । उसी वर्ष बेसबाल की राष्ट्रीय एसोसियेशन की स्थापना 
हुयी । शताब्दी के मध्य में काछेजों के आपस में खेर प्रतियोगिता होतो थी। 
. जुलाई १८५९ ई० में बेसबाल प्रतियोगिता पिट्सफिल्ड, मासाच्युसेटस में हुई 
थी । 











नौथंहाम्पटोन, मासाच्युसेट्स के राउन्ड हिल स्कूल में १८२३ ई० में 
मेरिका में प्रथम बार शारीरिक शिक्षा, सामान्य शिक्षा की एक अंग बनी । 
यहां चालंस बेक अमेरिका में प्रथम मान्यता प्राप्त शारीरिक शिक्षक नियुक्त हुये 
थे। इन्होंने जर्मन जिमनेजियम की तरह खुले में एक जिमनेजियम बनवाया 
तथा सम्पूर्ण स्कूछ कक्षा में विभाजित किये गये तथा सप्ताह में तीन दिन शारी- 
रिक शिक्षा प्राप्त करते थे । बेक के बाद यहाँ चालंस फौलन भाये यह भी जमंन 
थे। सालेम के लेटिन सकल में खेल आदि उनके शैक्ष णिक तथा मनोरंजन लाभ के 
लिये १८२१ ई० से प्रचलित किये गये थे | राउन्ड हिल सकल को देख कर १५ 
दूसरे स्कलों ने जिमनास्टिक क्लास आरम्भ किया । 


.... उस समय के अनेक शिक्षा सम्बन्धी नेताओं ने यथा विधि व्यायाम, हाइजीन 
तथा! फिजीयालोजी की शिक्षा के द्वारा स्वास्थ्य के लिये शिक्षा प्रचार किया तथा 
बल दिया कि सम्पूर्ण शिक्षा के छिये यह आवश्यक है। इन्हें शारीरिक शिक्षा के 


[  रेछ३रे | 


वास्तविक मूल्य तथा क्षेत्र का अधिक ज्ञान नहीं था। यह साधारण विचार था 
कि शारीरिक शिक्षा स्कूछ में घंटों के पश्चात दी जाती है तथा इसके लिये 
विशेष शिक्षक की आवश्यकता नहीं । १८६५० ई० के आस पास परिचमी मध्य 
तथा पश्चिमी तठ पर बहुत से स्कूलों में खेल के अपरेटस लगाये गये थे जिन्हें 
अवकाश के समय प्रयोग किया जाता था । सिनसिनाटी में परलेलबार, होरी- 

जेन्टलवा र, होरीजेन्टड छाडर तथा सरकुछर रिग लगाये गये थे । यहां शारीरिक 
शिक्षा का एक विभाग स्थापित हुआ तथा एक शारीरिक शिक्षक नियुक्त 
हुआ । 


१८४४ ई० में सेनफ्रान्सिसको के रिनकोन स्कूल में दैनिक कालेसथेनिक 
प्रोग्राम तथा स्वतंत्र खेल आरम्म किये गये । इस समय बहुत से नगरों ने एक 
शारीरिक प्रशिक्षण प्रणाली सावंजनिक स्कूछों के लिये निर्मित करने की चेष्टा 
की । १८६० ई० में एक निजी बेस्ट न्यूटन स्क्रल में डीयो लिक्प प्रणाली के 
कालिसथेनिक्स की सर्व प्रथम स्थापना हुई। बोस्टन के स्कूछों में भी 
इसका परिचय कराया गया। प्रत्येक दिन कुछ समय के लिये व्यायाम कराये 
जाते थे । 


इस काल में अनेक लोग लड़कियों के स्वास्थ्य पर शोक प्रकट कर रहे थे 
तथा इस बात की चेष्टा कर रहे थे कि शारीरिक शिक्षा उनके सकल के प्रोग्राम 
का एक भाग बन जाये । कंथरिन बीचर ने अपने दो स्कूलों में हार्ट फोर्ड तथा 
सिनसिनाटी में कालेसथेनिकस की प्रथा का प्रयोग किया । दूसरे स्कूलों ने भी इस 
प्रथा को स्वीकार किया था| कुछ निजी स्कूलों ने एक शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम 
लड़कियों के लिए भी बताया जो उस समय. को देखते हुए उत्तम था। इस 
प्रोग्राम में स्केटिंग आचंरी, घुड़सवारी , नृत्य, तैरना, क्रोेक (एक प्रकार 
का खेल जो लकड़ी के गोले तथा लकड़ी की स्टिक से खेला जाता है) चलना 
तथा कालेसथेन्क्सि दिया जाता था । 


कालेज के अधिकारियों ने अपने विद्यार्थियों के स्वास्थ्य की ओर विशेष 
ध्याव नहीं दिया न उनके लिये जिमनेजियम था न स्पोर्ट्स के कोई साधन थे । 
जो कुछ भी थोड़ी मात्रा में रुचि दिखाई गयी बे उनके द्वारा थी जो शिक्षा 
आदर्श के भक्त थे। युनाइटेड स्टेट्स मिलेट्री एकाडमी के एक सुपरिन्‍्टेन्डेट ने 


[ २७४ ] 


अपने पद को त्याग कर राष्ट्र की ऊची शिक्षा संस्थाओं में सुधार के लिये' आवाज 
उठायी तथा यह माँग की, कि प्रत्येक प्रसिद्ध सेमीनरीज की शिक्षा में सबसे बड़ा 
दोष यह था कि शारीरिक शिक्षा की ओर ध्यान' नहीं दिया जाता था । 


१८२६ ई० में हारवर्ड ने चार्ल्स फोलेन को जो जमेन भाषा के लेक्चरर 
थे विद्याथियों के लिये जिमनास्टिक की व्यवस्था करने को कहा यद्यपि यह शिक्षा 
कार्यक्रम का भाग नहीं समझा जाता था। इसकी व्यवस्था की गयी और एक 
प्रकार से जम॑न “टर्नप्लाट्ज” का अमेरिका में स्थानान्तर हुआा । अधिकारियों ने 
एक खाली हाल को अन्दर के काये के लिये प्रयोग किया । विद्यार्थियों ने इस 
ओर बहुत उत्साह प्रकट किया । 





इस के पश्चात दूसरे कालेजों ने, येल, आमहरस्ट, विलियम॒स ब्राउन तथा 
बाउडोइन ने खुले में जिमनेजियम का निर्माण किया । शिक्षक नियुक्त हुये तथा 
सप्ताह में दो से पांच घंटे का क्लास होता था। इसके साथ एक कमरा अन्दर के 
कार्य के लिये खाली रहता था । पैरलेलबार, हौरीजेन्टलबार, लाडर, रोप मेट 
उडन होरसेस (१४०००१७॥ (078८8 ) दौड़, हाइक, फेन्सिग तथा बौक्सिग आदि 
में शिक्षा दी जातो थी । 


१८३० ई० से १६४०ई० तक हाथ से परिश्रम करने के आन्दोलन ने जो 
सर्वोत्तम व्यायाम था एवं शारीरिक शिक्षा में नष्ट किये गये समय को उपयोग 
में लाता था, एक दृढ़ स्थान पा लिया था । अतएव प्रारम्भिक दिलों में हाथ से 
परिश्रम करने का कतंव्य शारीरिक शिक्षा का स्थान सम्पूर्ण स्कूलों में लेता था । 
इस कारण शारीरिक शिक्षा में प्रगति न हो सकी । १८५५० ईशण्में सम्पूर्ण राष्ट्र में 
शारीरिक शिक्षा विषय में एक नयी रुचि आयी । १८५२ ई० में वर्जीनिया की 
यूनिवर्सिटी ने एक शारीरिक शिक्षक नियुक्त किया जिसने विद्यार्थियों में पर्याप्त 
रुचि उत्पन्न कर दी। एमहस्टं कालेज में १६५९ ई० में एक जिमनेजियम निर्माण 
किया गया तथा शारीरिक शिक्षा विभाग स्थापित करने का प्रस्ताव पास किया 
गया जो यूनाइटेड स्टेट्स का प्रथम कालेज शारीरिक शिक्षा के विभाग का हुआ। 
इस स्थान पर डा० एडवर्ड हिचकौक नियुक्त हुये। यह प्रथम मान्यता प्राप्त 
कालेज के शारीरिक निर्देशक हुये । उन्होंने प्रोफेसर का पद भी प्राप्त कर लिया। 
पह प्रथम शारीरिक शिक्षक थे जिन्हें ऐसी पदवी कालेज में प्राप्त करने का 


[ २७५ ] 


सौभाग्य मिला । इस पद पर उन्होंने ५० वर्ष तक सेवा की । आधुनिक समय का 
यह विभाग केवल प्रथम ही नहीं था किन्तु २० वर्ष तक इसके तुल्य कोई ओर 
दूसरा नही हुआ। सत्र प्रथम हिचकौक ने कठिन जिमनास्टिक आरम्भ किया 
किन्तु शीघ्र ही इस निर्णय. पर पहुचा कि सरल जिमनास्टिक उपयोगी है। 
उन्होंने स्‍्वस्थकर जीवन पर तथा निरन्तर कठिन व्यायाम पर जो प्रसन्नता तथा 
मनोरंजन देने वाले प्रकार के हों, बल दिया। आरम्भ ही से विद्यार्थियों के 
आँकड़े एकत्रित किये गये । यद्यपि नाम॑रू स्कूल शैक्षणिक व्यवस्था में स्थान पा 
चके थे, फिर भी शारीरिक शिक्षा का विशेष कोर्स शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण के 
लिये कहीं व्यवस्था नहीं थी । १८५९ ई० में न्‍्यूयाक स्टेट नाम॑ल स्कूल ने शारीरिक 
शिक्षा को स्कूलों में मान्यता देने के लिये तथा शिक्षकों के प्रशिक्षण के लिये अनुरोध 
किया १०६१ ०में रोचेस्टर में प्रथम नार्मल स्कूल आफ जिमनास्टिक स्थापित किया 
गया । युद्ध के कारण इसे समाप्त करना पड़ा । डिओ लिविस नामंल इन्सटीट्यूट 
आफ फिजिकल एज्युक्रेशन १८६१ ई० के ग्रींष्म काल में बोस्टन में स्थापित हुआ । 
यह अत्यन्त ही प्रमुख, प्रसिद्ध तथा उपयोगी सिद्ध हुआ । कुछ संस्थायें इस काल में 
स्थापित हुयीं जो स्कूल न जाने वाले व्यक्तियों को शारीरिक शिक्षा प्रदान 
करती थीं। 


जमनी से सताये गय्रे उपनिवेशी जो एक श्र ८्ठ ज्ञान तथा संस्कृति का 
प्रतिनिधित्व करते थे उत्तर में आकर बसे । शारीरिक तथा मानसिक विकास में 
अत्यन्त रुचि रखने वाले अधिक संख्या में एकत्रित हो गये तब' प्राचीन देश 
के जमंन सोसायटी--ठनंविरायन की स्थापना हुई। १८४८ ई० में सिनसिनाटी 
में प्रथम स्थापना हुयी उसी वर्ष न्यूयाके में भी स्थापित हुआ। इसका ध्येय 
शारीरिक शिक्षा की प्रगति, मानसिक जागरूकता तथा सामाजिकता को बढ़ाना 
था। जर्मन प्रणाली का व्यायाम पुरुषों, स्त्रियों तथा बालकों को दिया जाता 
था । 





१८५१ ई० में यूनाइटेड स्टेट्स के बोस्टन में प्रथम वाई० एम० सी० ए० 
की स्थापना हुयी । दस वर्ष में दो सौ से अधिक एसोसियेशन स्थापित हुये । 
इनके द्वारा शारीरिक शिक्षा काये में अत्याधिक प्रोत्साहन मिला । 


१८२६ ई० प्रथम सावंजनिक जिमनेजियम वाशिंगटन गार्डन में 
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स्थापित हुआ । यह जौन सी वारेन के प्ररिश्रम से सफल हुआ था। फौलेन यहां 
के शिक्षक नियुक्त हुये । स्कूल तथा कालेज जिमनेंजियम तथा वाई एम सी० ए० 
के स्थापित होने से सावंजनिक जिमनेजियम का अन्त हो गया। १०६० में 
अमेरिकन इन्सटीट्यूट आफ इन्सट्रकशन को स्थापना हुयी । इस समय सभा में 
वारेन ने शारीरिक शिक्षा के मह॒त्व पर भाषण दिया था। इस काल में 
अनेक पुस्तकों तथा एक पत्रिका मुद्रित हुयी । 


श्य३३ ई० में वारेन की पुस्तक दि इस्पार्टन्स आफ फिजिकल 
एज्युकेशन' शारीरिक शिक्षा का प्रथम मुद्रित दर्शन कहा जा सकता है। 


कुछ विशेष व्यक्ति इस काल में हुये जो शारीरिक शिक्षा को प्रोत्साहन 
देने वाले थे तथा जिन्होंने अपना पर्याप्त समय इस भोर दिया 


प्रथम तीन जमेन उपनिवेशी शारीरिक शिक्षा के अतिरिक्त, दर्शन 
कानून, साहित्य, धर्म शास्त्र, राजनेतिक प्रबन्ध तथा इतिहास में प्रवीण थे । 


चाल्स फोलेत्‌ (१७९६-१८४० ई०) का जन्म रोमराड जमर्नी में 
हुआ था । ये जहान के मित्र तथा शिष्य थे । १८१९ ई० में राजनैतिक कारणों 
से जब जहान पकड़ लिये गये थे वे देश से भाग कर जहान के एक और शिष्य 
चाल्स वेक के साथ स्विटजरलैंड पहुचे । वहां से वे फ्रान्स गये। ल।फायेटे के 
आग्रह करने पर अमेरिका में फिलाडेलफिया १८८४ ई० पहुचे । फालेव गाइसन 
युनिवर्सिटी के डाक्टर आफ सिविल लौज थे। उन्हे हारवर्ड युनिवर्सिटी में 
जम॑न पढ़ाने का स्थान मिला । कुछ दिनों के पश्चात वे जिमनास्टिक की भी 
शिक्षा देने लगे । बोस्टन के प्रथम सावंजनिक जिमनेजियम में शिक्षा देने का 
भार भी उन्होंने अपने ऊपर छे लिया | थोड़े दिनों के बाद जिमनास्टिक की 
शिक्षा समाप्त कर केवल जमंन, नीति शास्त्र एवं इतिहास की शिक्षा देते रहे । 


. चाल्तें वेक (१७९८-१८६६ ई०) का जन्म हैडेलवर्ग, जमर्नी में 
हुआ था । दयुविगन युनिवर्सिटी से इन्होंने डाक्टर आफ थियोलोजी की उपाधि 
प्राप्त को थी ।बोसटन के प्रसिद्ध राउन्ड हिल स्कूल के प्रधानाचार्य ने इन्हें 
जिमनास्टिक, बेस बाल, हाकी, फुटबाल तथा कछेटिन की शिक्षा देने के लिये 
नियुक्त किया | बेक १८२० ई० में स्कूल छोड़ कर फिलिप्स टाउन एकाडर्मी 
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स्यूधाक की स्थापता में सहयोग देने चले गये। दो वर्ष पर्चात वे हारवंड 
युनिवर्सिटी में प्रोफेसर आफ लेठिन नियुक्त हुये इन के जीवन के अन्तिम दिन 
दास्तव की प्रथा को नष्ट करने की चेष्टा में व्यतीत हुये । 


फ्रानसिस लाइबर (१८००-१८७२ ई०) का जन्म व्लिन, जमर्ती में 
में हुआ था । जेना युनिर्वासटी से डाक्टर आफ फिलासफी प्राप्त की।ये भी 
जहान के मिन्न थे। जर्मनी में जीवन कठिन पा कर १८१७ में अमेरिका गये । 
फोलेन के बोस्टन से हटने के पश्चान वह स्थान इन्हें दिया गया । लछाइबर ने कहा 
वहां प्रथम तैरने का स्कूल स्थापित किया। यह युनाइटेड स्ठेटस का प्रथम तैरने 
का स्कूल था । १८४० ई० के समीप उन्हें नये फिलेडडफिया में गिर्राड कालेज 
के नियोजन के लिये आमंत्रित किया गया । इसके पश्चात उन्होंने राजनैतिक 
प्रबंध तथा इतिहास में शिक्षा देना आरम्भ किया । अमेरिका के प्रथम “तत्ववेत्ता 
राजने तिक दाशं निक' प्रसिद्ध थे । उनकी पुस्तक पोलीटिकर इतिहास तथा 
सिविल लिबर्टी एण्ड गव॑न्मेन्ट ने उन्हे अमेरिका के प्रमुख विद्वानों में स्थान 
दिया । 





कंथरीन ऐस्थर बीचर (१८००-१८७८ ई०) का जन्म ईस्ट हाम्पठन 
लोंग आइलैंड में हुआ था । वह एक प्रसिद्ध प्रचारक की पुत्री थीं। उन्होंने 
लड़कियों के लिये एक निजी स्कूछठ खोला। छड़कियों की व्यायाम की 
आवश्यकता को ध्यान में रखते हुये उन्होंने जमेत जिमनास्टिक की जांच की 
किन्तु इसे लड़कियों के लिये कठिन पाया । बह शरीर क्रिया शास्त्र में रूचि 
रखती थी । इस कारये के साथ उन्होंने लड़कियों के छिये एक व्यायाम 
प्रणाली का निर्माण किया | १८३१ ई० में उन्होंने अपनी प्रथम पुस्तक 'ए 
कोर्स आफ कालेसथेनिक्स फार यंग लेडीज, लिखा जो अमेरीका का प्रथम 
शारीरिक शिक्षा मनुअछ था | १८५८ ई० में दूसरी पुस्तक लिखी-'फिजयालोजी 
एण्ड कालिसयथेनिक्स' । सिनसितादी में वेस्ट फीमेल सेमीवरी स्थापित की। 
उसके पश्चात शारीरिक शिक्षा के महत्व पर पूर्व तथा मध्य पश्चिम में 
लेकचर का अमण करती रहीं। १८०६४ ई० में डीओ .लिविस के नये 
स्कूल मासाच्पुसेटस में शिक्षका हुयीं । यह कहा जा सकता हैं कि वह अमेरिकन 
जिमनाए्टिक प्रणाली की प्रथम व्यवस्थापिका थी तथा अमेरीका की प्रथम 
शारीरिक शिक्षा महिला नेता थी । 


[ र७८ | 


डीओ किविस (१८२३-१८८६ ई०) का जन्म औबंन के समीप केयुगा 
देश न्यूया्क में हुआ था । उन्हें डाक्टर आफ मेडिसन की सम्मानित डिग्री प्राप्त 
थी । वे मद्यपान परिमितता तथा स्वास्थ्य पर भाषण सम्पूर्ण देश में देते रहे । 
अपनी यात्रा में वे जमंन प्रणाली से परिचित हुये । उन्होंने एक अपनी प्रणाली 
बनायी । उन्होंने अपना नबामंल इन्सटीट्यूट आफ फिजिकल एज्युकेशन स्थापित 
किया, यह प्रथम महिला शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण संस्था थी। १८६४ ई० 
में लेबिसगटन मासाच्युसेट्स में उन्होंने लड़कियों के लिये स्कूल खोला ! उन्होंने 
'वीमेन्स ऋसेड' स्थापित किया जो वीमेन्स क्रिश्चियन ठेम्परेन्स यूनियन में 
विकसित हुआ । उन्होंने शारीरिक शिक्षा को लोकप्रिय करने की चेष्टा की तथा 
इसे स्कूलों में स्थापित करने के लिये आग्रह किया । 


विलियम मेकमूलर प्रथम व्यक्ति थे जिन्‍्हों ने पेस्टालोजी प्रणाली से 
अमेरिका को परिचित कराया । जब उन्हों ने पेस्टालोजी का स्कूल देखा तो उन्हें 
नये संसार में आने का निमन्त्रण दिया किन्तु उन्होने अपनी आयु तथा भाषा 
की कठिनाई के कारण उसे अस्वीकार कर दिया । उन्होंने जोजफ नीफ 
(१७७०-१ ८५३ ई०) की सिफारिश की तथा वे फिलाडेलफिया के समीप 
पेस्टालोजी प्रणाली के स्कूल स्थापित करने के लिये नियुक्त हुये । 





नीफ का जन्म अलसासे में १७७० ई० में हुआ था। उन्होंने नेपोलियन 
की सेना में सेवा भी की थी । सिर में चोट लग जाने के कारण वे वर्गडोफ के 
पेस्टालोजी के स्कूल में संगीत, फ्रेन्च तथा जिमनास्टिक की शिक्षा देने लगे । वे 
पोस्टालोजी प्रणाली के एक उत्तम शिष्य थे। उनके पेन्सलवेनिया तथा केन्टकी 
के स्कूल की बड़ी प्रशंसा हुयी । उनका प्रथम स्कूल फिलाडेलफिया से चार मील 
की दूरी पर स्क्येलकिल झरने के समीप था । 


अपनी प्रथम पुस्तक 'स्केच आफ ए प्लान एन्ड मेथड आफ एज्युकेशन' 
में नीफ ने जिमनास्टिक तथा मनोरंजन के मह॒त्व का वर्णन किया था। तैरना, 
स्केटिंग, हाइकिंग तथा जिमनास्टिक स्टेट में विद्यार्थी भाग लेते थे । सैनिक होने 
के कारण लड़ाई, कुश्ती तथा सैनिक डिल पर नीफ बल देते थे । 


एमोस ब्रोन्‍्सोंन आलकोटठ (१७९९-१८४८८ ई० ) ने १८०५ ई० में 
चेशायर स्कूछ कोनेक्टिकट में शिक्षक का स्थान ग्रहण किया था। वह अत्यन्त 


[ २७६९ ] 


ही प्रगतिशील अध्यापक ये तथा पेस्टालोजी दर्शन के शिष्य थे। उनका विद्वास 
था कि जिमनास्टिक के द्वारा शारीरिक शक्ति का प्रशिक्षण होना चाहिये 
जिससे वॉस्तविक अभ्यास के लिये उनकी तेग्यारी होती है। आलहकोट सामाजिक 
मनोरंजन के प्रथम प्रशंसक थे । 


हेनरी बर्नार्ड जिन्होंने प्रथम टीचर्स इन्सटीच्युट कोनेक्टिकट में स्थापित 
किया था एक परिश्रमी पेस्टालोजी प्रणाली के प्रचारक थे। 


द १७९८ ई० में जोसफ लास्कास्ठर ने, जो एक इंगलिश स्कूल के शिक्षक थे 
यह आविष्कार किया कि मोनिर्ट्स या शिष्य सहायता के द्वारा शिक्षा का व्यय 
घटाया जा सकता है। उन्होंने मोनीटोरियछ प्रणाली का प्रचार किया। इसके 
द्वारा सर्व प्रथम शिक्षक बड़े तथा बुद्धिमान लड़कों को शिक्षा दें उसके पश्चात 
ये ही शिष्य दस या बारह के समूह में उस शिक्षा का पुनरवंतन करें। लब्का- 
सास्ट्रियन प्रणाली इंगलेंड तथा अमेरिका के धमाथर्थ स्कूल में १५१० ई० से 
१८०३० ई० तक लोकप्रिय थी । 


लम्कास्टर प्लेग्राऊन्ड के कार्यो के मूल्य से परिचित थे। इसके द्वारा अध्ययन 
के पश्चात मनबह॒लाव, व्यर्थ भ्रमण तथा नैतिक गुणों के विकास सम्भव हैं उन्होंने 
१५ मिनट प्रतिदिन खेल के घंठे की तथा एक घंटे मध्याह न में मनोरंजन की 
व्यवस्था को । एक मैनुअल के द्वारा यह घोषित किया गया था कि प्रत्येक स्कूल 
के समीप खेल का मंदान होना चाहिये। समय की बचत के लिये बालकों को 
स्कूल से मंदान तथा मैदान से स्कूल तक वापस जाने में मार्च करना चाहिये । 


बिलेट के द्वारा पता चलता है कि बोस्टन मोनिटोरियल गर्लंस स्कूल में 
शारीरिक शिक्षा के कार्य क्रम में कालेसथेन्क्सि, कूदना, दौड़, लटकने तथा झूलने 
के व्यायाम तथा वजन उठाना तथा नीचा करना था। न्यूयाक हाई स्कूल जो 
निजी स्कूल मोनिटोरियल प्रणाली नीचा के अनुसार था, जिमनास्टिक काय॑ क्रम 
का १८२७ ई० में प्रयोग किया। द 


यूनाइटेड स्टेट्स में राष्ट्रीयवा काल (१८६१--१६०० ई०) 


सिविल वार के विनाशकारी प्रभावों तथा वक्लेक से गुजर कर 


[ २८० | 


यूनाइटेड स्टेट्स शी घ्रता से एक राष्ट्रों के एकत्व की ओर अग्रसर हो रहा था। 
इस समय अमेरिकन राष्ट्रीयता का निर्माण हुआ। १८९८ ई० में स्पेन तथा 
अमेरिका के युद्ध में सम्पूर्ण राष्ट्र अपत्ती विभिन्नताओं को भूछ कर एक हो 
गये । 


राष्ट्रीय] का एक पक्ष विभिन्न कार्यों में फेडरल सरकार की बढ़ती 
हुयी केन्द्रित शक्ति थी । दि इन्टरस्टेट्स कामसे एक्ट श्णषघ७ ई० तथा १८९० 
ई० का शारमन ऐन्टी टुस्ट ऐक्ट इसके दो उदाहरण थे। राष्ट्रोयता का एक 
आवश्यक पक्ष था दक्षिण को यूनियन में लाना तथा युद्ध के समय की भावना 
को मिटा देना तथा युद्ध पश्चात बुराइयों का विरोध करना । आपस में अधिक 
मिलने से, व्यापार एवं यात्रा से तथा साहित्यिक लेखों से, जिसमें दक्षिण की 
प्रशंसा की गयी थी, इस ओर कुछ सहायता मिली । 





इत सब घटनाओं का आधार विशाल आ्थिक परिवतंन था जिसके द्वारा 
अमेरिकन राष्ट्रीयता के विकास में सहयोग मिला । १८६० ई० में प्रशान्त तट 
से सम्पूर्ण राष्ट को अन्तरमहाद्वीपीय रेल की लाइन से संयुक्त कर देना सर्व 
प्रमुख था । तकनीकी विकास जैसे ठेलीग्राफ तथा टेलीफोन का प्रयोग, कृषि 
तथा उद्योग ने नयी समस्‍यायें तथा शक्ति प्रस्तुत की । मिसिसीपी के पश्चिम के 
विस्तृत मेदान क्रृषि के प्रयोग में आये तथा मशीन की द्क्ति एवं उससे श्रम 
बचाने वाली योजनाओं का फार्मो में प्रयोग हुआ। कोयले, लोहे तथा वाष्प 
शक्ति के नियन्त्रण से उद्योग उन्नतिशील हुआ । इन दिनों की विद्याक प्रगति से 
भूमि सम्बन्धी अशान्ति तथा श्रमिक असंतोष का जन्म हुआ। इनके प्रतिनिधि 
. राजनेतिक समस्याओं पर अपना प्रभाव डालते रहे । सस्ती बिजली की शरक्ति 
के द्वारा आराम कौ वस्तुओं का निर्माण हुआ जो सभौ को थोड़ी कीमत पर 
प्राप्त थी । इसके कारण शिल्पकारों तथा उत्पादन करने वालों को एक प्रकार 
की शक्ति मिली । बड़े कारपोरेशन बने, व्यापार में अनुचित तरीकों का प्रयोग 
हुआ । अंधिक श्रमिकों की मांग हुयी । नगर अधिकता से बढ़ने लगे तथा इसकी 
संलग्न समस्‍यायें जैसे राजनेतिक भ्रष्टाचार, गन्दे निम्न वर्गों की बस्ती, संगठित 
कुकर्म, निर्धनता, वयस्कों की कत्तंव्यहीनता, बीमारी तथा संक्रामक रोगों की 
भी वृद्धि हुयी । स्थान की कमी से बालकों को चलते हुये व्यस्त मार्ग पर खेलना 

पड़ता था । 


[ र5१ ]॥ 


जब ये बड़े विचार तथा आन्दोलन प्रकाश में आ रहे थे तब शिक्षा में 
भी बड़ी उन्नति हुयी । शिक्षा दर्शत विकसित हो रहे थे। जर्मनी के कान्‍्ट तथा 
शेलिंग एवं इ गलंड के कारछायरू तथा कोलरिज आदि से प्रभावित होकर 
शुल्फ वालड इमसेन के द्वारा 'दान्ससेनडेन्टलिजम” अर्थात “इन्द्रियागमवादि' 
का प्रचार हुआ । इसके अनुसार वास्तविक ज्ञान अनुभव की सीमा के बाद व्यक्ति 
को चतन्यता से प्राप्त होता है। अतएवं इसमें विश्वास करने वाले अनात्मवाद, 
अद्योगवाद तथा मनुष्य के द्वारा मनुष्य को सताने वालों को अनुचित समझते 
थे अतः ये अनेक सामाजिक तथा राजनेतिक सुधार आन्दोलन के सहभागी थे 
जिनमें दासत्व प्रथा का विरोध, महिलाओं का अधिकार, मद्यपान परिमितता 
बन्दीगृह सुधार, तरुण श्रम तथा शाकाहार का प्रचलन आदि था । ये ब्यक्तिगत 
मनुष्य के महत्व तथा मूल्य पर बल देते थे तथा उसके आत्मिक प्रकृति, आत्म- 
निर्भरता तथा आत्म सुधार की अद्भुत विशेषता को अत्यन्तस राहते थे । 


युद्ध के पश्चात इस मत का स्थान आइडीयलिस्टिक फिलासफी' मन 
तथा विचार के दर्शन ने प्राप्त किया । 


उत्तम मनुष्यत्व, दो धारी शैक्षणिक दर्शन था । इसमें मन तथा विचार 
का दर्शन, मानसिक शक्ति मनोविज्ञान से संयुक्त था। इनका विचार था कि 
मनुष्य को निश्चित गुण या विचार, नैतिक नियम तथा धाभिक विश्वास उसको 
पशु तथा स्थूल संसार से पृथक करते हैं। उनके अनुसार शिक्षा मानसिक शक्तियों 
पर नियन्त्रण तथा नैतिक, आत्मिक तथा सौन्दर्य ज्ञान शक्तियों को विकसित 
करना है । इस प्रकार की शिक्षा प्राचीन भाषा, साहित्य, गणित, दर्शन, धर्म 
तथा सूक्ष्म कला से प्राप्त हो सकती है। 


सिविल वार के पूर्व शिक्षा प्रगतिशील औद्योगिक समाज की आवश्यक- 
ताओं की पूर्ति अधिक विस्तृत तथा अम्यास्र कार्यक्रम के द्वारा करती थी एवं 
दोनों लोगों तथा सम्पूर्ण वर्गों को निशुल्क आधार पर सम्भावित करती 
थी । 

शिक्षा अनिवायं कर दी गयी । यह इस विश्वास से किया गया कि प्रत्येक 


ब्रालक को शिक्षित होने का अधिकार है। इस काय॑ के लिये उत्तम शिक्षकों का 
अभाव था । अधिकतर शिक्षक हाई स्कूछ से अधिक शिक्षित नहीं थे । 


[ रेणर ] 


सह शिक्षा प्रगति कर रही थी | इस शताब्दी के अन्त में प्रत्येक स्टेट ने 
किसी प्रकार की उच्च शिक्षा जिसमें यूनिवर्सिटी, नाल स्कूल या कृषि कालेज 
था, व्यवस्था कर ली थी । चर्च के द्वारा स्थापित स्कूल भी प्रायः प्रत्येक स्टेट 
में थे । प्रायः वत्त मान समय के ग्यारह मुख्य महिला काछेजों की नींव इसी 
समय पड़ी थी । 


पेस्टालोजी की प्रणाली ने गहरा प्रभाव कर दिया था। फ्रोयबेल तथा 
स्पेन्सर प्रणाली से एलीमेन्ट्री स्कूलों को विशेष छाभ हुमा । 


चाल्स डाविन आदि के प्रभाव से नेचुरल साइन्सेस के अध्ययन की ओर 
ध्यान आकषित हुआ। 


उच्च माध्यमिक कालेज तथा यूनिवर्सिटी शिक्षा की स्वतंत्र भावना थी । 
१८९३ ई० में नेशनल एज्युकेशन एसोशियेशन ने यह घोषित किया कि कालेज के 
प्रवेश के लिये शिक्षा इस लिये आवश्यक है क्योंकि वहू जीवन की तैयारी करती 


है । 


उपनिवेश के प्रारम्भिकः दिनों के परिश्रम का अब अन्त हो गया था। 
अमेरिकन जनता अब एक सरल विश्राम पूर्ण जीवन व्यतीत कर रही थी। चिकि- 
त्सकों ने घोषित किया कि सिविल वार में १८-४५ वर्ष के व्यक्ति अधिकतर युद्ध के 
लिये अस्वीकृत हुये क्योंकि उनमें शारीरिक दोष थे। इस के निवारण का उपाय 
स्कूल तथा घरों में व्यायाम का विधिवत नियोजन था । 


अमेरिकन स्कूलों में विदेशी जिमनास्टिक की प्रथा चल चुकी थी तथा 
अपना स्थाव भी दुढ़ कर चुकी थी । स्पोर्ट्स तथा गेम्स की प्रथा थी किल्तु 
उन पर विशेष बल नहीं दिया जाता था। कुछ प्रौढ़ इस. ओर ध्यान देने लगे 
थे । नृत्य भी कहीं कहीं छोक प्रिय था । 


कैथरीन बीचर के स्वतंत्र व्यायाम ने एक प्रकार के नृत्य का रूप धारण 
कर लिया था जिसका स्थान आगे चल के काछेस्पेनिक्स ने ले लिया। नृत्य के 
चार प्रकार प्रमुख थे । (१) बालरूम डान्स:--इसकी प्रथा स्कूलों में नहीं थी । 
(२) एस्थेटिक डान्स:-> यह एक शारीरिक शिक्षा का अंग था। यह भत्यन्त 
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लोक प्रिय था विशेष कर लड़कियों में । (३) फोक डान्स:--उपनिवेशी अपने 
अपने स्थानों से अपना लोक नृत्य लाये थे । उसका स्कूलो में प्रयोग हुआ। 
(४) 'स्कवायर डान्स:-- दत इ गलेंड से आया था । यह अमेरीकी नृत्य से संयुक्त 
होकर अपना रूप परिवर्तित: कर चुका था। यह नृत्य मनोरंजन के छिए था एवं 
स्कूलों में इसका कोई स्थान नहीं था । 


अमेरिका के इस काल के शारीरिक शिक्षा की विशेषता उसकी विभिन्न 
प्रणालियों या अभ्यासों में है । यह विदेश तथा स्थानीय स्रोतों से प्राप्त स्वास्थ्य 
के उह धयों को दृष्टि में रखते हुये प्रगतिशीर था | 


उन्नीसवीं शताब्दी में अमेरिका में किसी प्रकार के व्यायाम का कमरा 
नहीं था। शिक्षकों को शारीरिक शिक्षा देने की तैय्यारी नहीं थी। कार्यक्रम 
संकीर्ण था । 


जमंन जिमनास्टिक प्रणाली ने अमेरिका में एक दृढ़ स्थान कर लिया 
था। जेसे जैसे उपनिवेशी आते रहे इसकी दृढ़ता बढ़ती गयी । बहुत से उन 
अमेरिकनस ने जो यूरोप के दूसरे देशों से आये थे जम॑न जिमनास्टिक में जमंन 
राष्ट्रीयता के भाव को स्वीकार करने में असमर्थ रहे । जमेन जिमनास्टिक में 
पांच प्रकार की क्रियायें थीं जो जहान से प्राप्त हुयी थी । युद्ध कौशल तथा 
मार्चिंग, स्वतंत्र व्यायाम, डान्स स्टेप्स, विशेष कर लड़कियों के लिये, आपरेट्स 
पर कार्य तथा गेम्स एवं प्ले जिसे गट्स मथूस ने विकसित किया था । 


पेर हेनरिक लिग की प्रणाली ने अमेरिका में जम॑न प्रणाली को चुनौती 
दी । दोनों रीतियों में घोर विरोध था अमहंँस्ट कालेज के शारीरिक शिक्षा 
निर्देशक डा० एडवर्ड हिचकौक ने लिंग प्रणाली को प्रधानता दी । वाई० एम० 
सी० ए० के डा० लूथर एच ग्युलिक ने दोनों प्रणालियों की अलोचना की किन्तु 
स्कूल के बालकों के लिये केवल लिंग प्रणाली के अनुसार कार्य क्रम निर्धारित 
करने की अनुमति दी । 


जम॑न लोगों का कहना था कि स्वीडिश प्रणाली अत्यन्त औपचारिक, 
अरूचिकर, मनोरंजन मूल्यों से रहित तथा सामाजिक एवं नैतिक प्रशिक्षण में 
अत्यन्त निबंछ थी । स्वीडिश सहायकों का विचार था कि जर्मन प्रणाली वैज्ञा- 
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मिक्र आधार रहित, संगीत तथा तांल से अत्याधिक लिप्त, मनोरंजन पर अधिक 
बल तथा शैक्षणिक परिणाम असंतोषजनक एवं व्यक्तिगत तथा विशेष निर्बलताओं 
के निवारण के अयोग्य है। उस समय की स्वीडिंश प्रणांली की विशेषताएं 
थीं। दैनिक पाठ्य योजना, दैनिक तथा साप्ताहिक व्यायाम कौ प्रगति, आदेशों 
के शब्दों का प्रयोग, सही शारीरिक आसन का रखना तथा चिकित्सा एवं 
सुधारात्मक व्यायाम । बीसवीं शताब्दी के स्कूल शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में 
सुधारात्मक जिमनास्टिक का महत्वपूर्ण स्थान था । यह स्वीडिश प्रणाली से ही 
प्राप्त था । स्वीडिश प्रणालीं का आपरेट्स कार्य जर्मन प्रणाली से अत्यन्त 
भिन्न है। 


उन्नीसवी शताब्दी के आरम्भ में फिजिकल कल्चर की डेलसारटे प्रणाली 
ने अत्यन्त ख्याति प्राप्त की । प्रणाली का नाम उसके संस्थापक फ्रान्कोइस 
डेलसारटे (१८११--१८७१ ई०) के कारण पड़ा। यह एक वाणी प्रशिक्षण 
देने वाले एवं डामा के शिक्षक थे | शरीर के भाव शरीर के व्यायाम से उत्तम 
रीति से सिखाये जा सकते हैं, इस विचार से उन्होंने अपने कार्य के लिये एक 
प्रणाली निर्मित की । उनका विचार जिमनास्टिक प्रणाली निर्माण करने का 
कभी भी नहीं था। स्कूलों में इसकी रुघाति बढ़ गयी एवं इसने शारीरिक शिक्षा 
का स्थान ग्रहण किया । इसकी रुयाति अल्प समय के लिए ही थी । 


सिविल वार के पश्चात के काल में कुछ नये खेलों का आविष्कार 
हुआ तथा पुराने खेलों में परिवर्तन हुआ । 


...बेसंबाल सिविल वार के समय सेंना में प्रसिद्ध था। युद्ध के पश्चात 
शीघ्र ही यह राष्ट्रीय खेंछ बन गया। त्रिकेट भी ब्रिटिश उपनिवेशियों 
में खेला जाता था किन्तु बेसबाल की लोकप्रियता ने क्रिकेट के नाम को भी 
अमेरिका से मिठा दिया । द 


नेशनल ऐसोसियेशन आफ बेसबाल प्लेयर्स की प्रथम काम्फ्रेन्स १८६७ 

. ० में हुईं। इसमें व्यवसायिकता का आरम्भ हुआ किन्तु साथ ही इतना जुआ, 

मदिरा तथा बुराइयां इससे सम्बन्धित हो गयी कि आरम्भ के साथ ही इसके अन्त 
की सम्भावना हो गयी | इसके दोषों को दूर करने का प्रयास होता रहा। 
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बासकेटबाल का जन्म १८९१ ई० में अमेरिका में हुआ था। इसके जन्म 
दाता डा० जेम्स ए नायस्मिथ थे। यह अत्यन्त छोक प्रिय हुआ। 


साईकिल का आविष्कार १८१६ ई० में जम॑नी में हुआ था | महिलाओं 
ने १८९० ई० में इस सपोर्ट में रुचि दिखायी । इस स्पोर्ट्स के कारण उच्हें 
अपने वस्त्र में परिवर्तत करना पड़ा जिसकी कड़ी अलोचना हुयी किन्तु उस पर 
ध्यान नहीं दिया गया। प्रत्येक आयु के लोग इसका प्रयोग करने लगे | १९०० 
ई० के आस पास यह एक फैशन हो गया। बिजली की गाड़ी के आविष्कार 
से इसकी रुचि में शिथिंछकता आ गयी । जब तक इसमें रुचि रही यह जनता की 
एक बड़ी संख्या के लिये एक शारीरिक व्यायाम का उत्तभ साधन रही । 


. नेशनल बोलिंग लीग की स्थापना १८७५ ई० में हुयी। यह उपनिवेश 
काल से ही छोक प्रिय रहा तथा कुछ ही दिलों में एक संगठित खेल हो 
गया । 


फुटबाल १८७३ ई० से कालेज से सम्बन्धित सर्वप्रिय खेल रहा है । 
समाज में इसकी कड़ी आलोचना हुयी । आरम्भ से ही यह खेल अत्यन्त ही 
भयानक तथा अनियमित था। १८७४ ई० में इसके नियम संशोधित 
हुये । 


फ्रान्सिस लाइबर के तैरने के स्कूल से तैरने वाले स्नान तथा तैरने के 

स्थान लोक प्रिय हुये । इसमें पुरुषों तथा स्त्रियों के लिये भिन्न भिन्न स्थान थे । 

१८६६ ई० में प्रथम पूछ” बोस्टन में निर्मित हुआ था । १८९६ ई० में जर्मनी से 

यह पता चला कि. इनके द्वारा संक्रामक रोग हो सकते हैं। इसके पर्चात 

म्युनिसिपलछ पूछ निर्मित किये गये । पहले यह केवल ग्रीष्म काल में ही प्रयुक्त 

होते थे किन्तु मिलवाडकी का पूल सम्पूर्ण वर्ष प्रयोग होता था तथां उसमें 
गर्म पानी तथा झरना भी आयोजित था। 


टेनिस अमेरिका में (८७४ ई० में आया। लड़कियां भी यह खेल 
खेलती थीं। सर्वप्रथम यह एक हास्यप्रद वस्तु हुयी तथा लड़कियों के योग्य ही 
समझी गयी । १८८१ ई० में यूनाइटेड स्टेट्स छान टेनिस एसोसियेशन की 
स्थापना हुयी । 
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स्काटलैंड के उपनिवेशी १८५३ ई० में बोस्टन में “कालीडोनियन गेम्स” 
लाये । यहां से यह सवंत्र फैल गया । १८७० ई० तक यह अत्यन्त लोक प्रिय 
हुआ । वर्तमान ट्रैंक तथा फील्ड का यह प्रथम रूप था । 


बेडमिन्टन १८७८ ई७ में प्रथम बार खेला गया। 


१८८७ ई० में साफ्बाल का आविष्कार फारागट क्लब शिकागों में 
हुंआ | वालौबाल का आविष्कार विलियम मोर्गन के द्वारा होलीयोक मासाच्यु- 


सेट्स में हुआ । प्रथम सावंजनिक गोल्फ कोर्स १८९५ ई० के आस पास बोस्टन, 
इंजडियानापोलिस तथा स्युया्क में बना था । 


१८९० ई० में महिला काकछेजों में विभिन्न प्रकार के स्पोटर्स होने 
लगे थे। क्‍ 


सिविल वार के समय अधिक संख्या में लोगों की शारीरिक क्षमता स्तर 
से नीची सिद्ध हुयी अतएव स्कूलों तथा कालेजों में शारीरिक शिक्षा का प्रचार 
57, साथ ही इसके प्रोत्साहन के लिये व्यवसाथिक तथा अव्यवसायिक खेलने वालों 


की लीग, एथलेटिक क्लब, वाई० एम० सी० ए० आदि संस्थाओं ने सहयोग 
दिया । 


१८७९ ई० में खेल की प्रगति ऐसी थी जिसके लिये उचित स्तर, 
नियन्त्रण तथा सम्पूर्ण राष्ट्र में प्रचार की आवश्यकता हुयी। इस हेतु नेशनल 
ऐसोसियेशन आफ अमेचर एथलीट्स आफ अमेरिका”! संगठित हुआ । इसका 
ध्येय व्यवसायिक दोषों का निरोध, एथलीट्स को सभ्य स्तर पर रखना, उचित 
स्पोर्ट स का प्रचार, नियम निर्धारित करना एवं भलि भांति सपोर्ट स प्रतियोगिताओं 


का संगठन तथा संचालन करना था। इसी प्रकार की अनेक संस्थायें स्थापित 
हुयीं । 


मे १८७५ ई०के आस पास इन्टर कालेज स्पोर्ट्स एसोसियेशन्स की विभिन्न 
वैलों के लिये स्थापना हुयी । 


इसी काछ में शारीरिक शिक्षा शिक्षक प्रशिक्षण की स्थाप्रना हुयी । 
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प्रशिक्षण केन्द्र किसी कालेज का एक भाग होता या स्वतंत्र प्रशिक्षण 
हल्ेज भी होते थे । 


डीओ लिविस ने अपना नामंल स्कूल १८६१० में स्थापित किया था यहां 
वे अपनी तथा स्वीडिश प्रणाली का प्रशिक्षण देते थे । दस सप्ताह का कोर्स होता 
था तथा वर्ष में दो बार आयोजित होता था । कुछ ही वर्षो में अनेक व्यक्तिगत 
तथा संस्थाओं से सम्बन्धित नार्मल स्कूल स्थापित किये गये । अमेरिकन जिमना- 
स्टिक यूनियन का नामेल स्कूल १८६६ इ० में तथा वाई० एम० सी० ए० 
कालेज शिकागो में १८९१ ई० सार्जेन्ट स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन १८८९१ 
ई०, बोस्टन नार्मल स्कूल १८८९ ई०,दि पोसेनीसेक, स्कूल आफ फिजिकल एज्यु- 
केशन १८९० ई० तथा सवेज स्कूछठ आफ फिजिकल एज्युकेशन १८९८ ई० में 
स्थापित हुये थे । इन स्कूलों में साधारणत: हाई स्कूल पास प्रवेश लेते थे, चरित्र 
तथा पारिवारिक दशा पर ध्यान दिया जाता, तथा शारीरिक परीक्षा होती 
थी । 


चिकित्सकों के द्वारा जीव विज्ञान की शिक्षा दी जाती थी अतएबव 
विद्यार्थी को चिकित्सालय या दवाखानों में जाने की आज्ञा बिना किसी बाधा 
के प्राप्त होती थी | इस कारण सुधारात्मक व्यायाम, शारीरिक दोषों के वाह य 
लक्षणों को पहचानने तथा गति के सिद्धान्त आदि कोसे प्रमुखता प्राप्त करते थे । 
प्रत्येक स्कूल में संगीत की व्यवस्था थी जो व्यायाम के साथ दिया जाता था । 
व्यायाम प्रगति, वाणी प्रशिक्षण, मार्चिंग, आपरेट्स कार्य, नृत्य, सुधारात्मक 
व्यायाम, विभिन्न प्रकार के स्पोट्स तथा स्कूलों में शिक्षण अभ्यास की शिक्षा की 
व्यवस्था थी । एक वर्ष के कोर्स के लिये सर्टीफिकेट तथा दो वर्ष के को के 
लिये डिप्लोमा दिया जाता भा। कुछ स्कूल ग्रीष्म काल में कोस दिया करते 
थे । . 


शिक्षक प्रशिक्षण कार्यक्रम स्टेट के द्वारा तथा संस्थाओं के द्वारा दिए 
जाते थे । १८९० ई० में यहींगर तथा उनकी पत्नी ने स्टेट नामक स्कूछ वेस्ट 
चेस्टर पेनसलवे निया में व्यवसायिक कार्य क्रम स्थापित किया । 


विलबर पी बोबेन ने १८९३ ई० में मिशिगन स्टेट में एक व्यवसायिक 
फोसे स्थापित किया । १८९५ ई० में स्पोर्ट्स शिक्षा भी संयुक्त कर छी गयी 
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थी | डा० ब्राउन कदाचित उन प्रथम व्यक्तियों में से थे जिन्होंने सेवा में रहते 
हुये शिक्षकों के लिये भी विस्तृत प्रशिक्षण सेवा प्रदान की । १८९६ ई० में यूनि- 
वर्सिटी आफ मिशिगन में भी व्यवसायिक प्रशिक्षण की योजना थी । 


१८९२ ई० में यह कोर्स समाप्त कर दिया गया । १८९७ ई० में कली- 
फोनिया, इनडियाना तथा नेबरास्का यूनिवर्सिटियों ने व्यवसायिक कोर्स 
आरम्भ किया | १८९८ ई० में इलिनोईस यूनिवर्सिटी ने व्यवत्तायिक को 
आरम्भ किया । १८९९ ई० में विसकोसिन यूनिवा्सटी ने सह व्यवसायिक शिक्षा 
आरम्भ की। कानून के द्वारा शारीरिक शिक्षा अनिवार्य कर देने पर इन 
संस्थाओं ने इस व्यवसायिक कोर्स की ओर विशेष ध्यान दिया। १९०० 
ई० में शिक्षा विभाग दूसरी संस्थाओं से पृथक कर दिया गया । इस विभाजन 
से शारीरिक शिक्षा को लाभ हुआ। 


सिविल वार के पश्चात बोस्टन में प्लेग्राउऊन्ड आन्दोलन आरम्भ 
किया गया । बोस्टन में फर्स्ट चर्ण ने १८६८ ई० में खुले में खेलने का मंदान 
निर्मित किया । १८६८ ई० ब्र कछाइन नगर, मासाच्युंसेटस ने सार्गजनिक प्ले- 
ग्राउन्ड के लिये जमीन खरीदी। वाशिंगटन पार्क शिकागो के चारागाह टीम 
| खेलों के लिये १८७६ ई० में तथा देनिस के लिये १८८६ ई० में प्लेग्राऊन्ड 
खोफे गये। 


लेखकों का विचार है कि अमेरिका के वर्तमान प्लेग्राउन्ड आदोछन 
का आरम्भ दो बाल के ढेर से हुआ। एक पारमेन्टर स्ट्रीट चैपिल तथा वेस्ट 
एण्ड नर्सरी बोस्टन में रखा हुआ था । यह मासाच्युसेट हाइजीन एण्ड एमरजेन्सी 
एसोसियेशन के द्वारा १८८५ ई० के ग्रीष्म काल में रखा गया था | इसका आदेश 
डा० मेरी जाकंजेवस्का के द्वारा हुआ जिन्होंने बलिन के सार्वजनिक पार्क में यह 
देखा था । बाल के बगीचों 'सैन्ड गार्डन! की शीघ्र उन्नति हुयी । १८८७ ई० में 
सैन्ड गार्डन्स स्कूल के अन्दर स्थापित किये गये किन्तु उनका इससे कोई विशेष 
सम्बन्ध नहीं था । वे केवल स्थान देते थे । 


१८८९ ई० में प्रसिद्ध चार्ल सवैन्क के खुले में जिमनेजियम का निर्माण 
किया गया । यह चालंस नदी पर स्थित था। यह्‌ प्रथम खेल क्षेत्र था जिसे 
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निर्मित एवं सुसज्जित किया गया । क्लास प्रत्येक दिन दो बार हुआ करता था 
तथा सम्पूर्ण दिन व्यक्तिगत शिक्षा दी जाती थी । 


एमरजेन्सी एण्ड हाइजीन एसोसियेशन का कार्य १९०१ ई० में सफलता 
पूर्वक समाप्त हुआ जब बोस्टन स्कूल ने अपना सैन्‍्ड गार्डत अपने नियन्त्रण में 
स्थापित किया । स्कूल अधिकारियों को यह ज्ञात हो गया था कि खेल शिक्षा का 
एक महत्वपूर्ण अंग है । रा 


फिलाडेलफिया ने बोस्टन के अनुभव से लाभ उठाकर दो ग्रीष्मकालीन 
प्लेग्राऊन्ड आरम्भ किये | दो वर्ष पश्चात जनता की मांग के कारण बोर्ड आफ 
एज्युकेशन ने चार पृथक स्थान स्कूल की सीमा में स्वीकार किये जिसका आर्थिक 
संचालन सिटी काउंसिल के हाथ में था । न्यूयाक में प्रथम प्लेग्राउन्ड १८६९१ ई० 
में स्थापित किया गया । आउट डोर रिक्रियेशन लीग ने प्लेग्राउन्ड आंदोलन में 
सहयोग दिया । 


शिकागो में प्रथम प्लेग्राउन्ड जेन आडम्स हलहाऊस में १८९४ ई० में 
स्थापित हुआ । १९०० ई० के पूर्व प्रोविडेन्स, पिद्सत्रग॑, ब्र्‌ कलियन, बलटिमोर, 
मिलावाउकी, कील्वर्लेड, मिनीयापोलिस तथा डे नवर नगरों में प्लेग्राउन्ड स्थापित 
किये गये । 


इत प्रारम्भिक प्लेग्राउन्डों की विशेषता यहु थी कि वे बालकों के लिये 
थे, ग्रीष्म काल के अवकाश में प्रयोग में आते थे, खुले स्थान के लिये ही साधन 
उपयुक्त थे, शहर की घनी बस्ती में यह स्थित थे, आथिक सहायता धमार्थ 


संस्थाओं से प्राप्त होती थी तथा कुछ समय के पश्चात स्थुनिसिपल सहायता 
प्राप्त हुई । 


प्ले ग्रान्डड की प्रगति की दूसरी सीढ़ी 'माडेल प्लेग्राउन्ड' था जिनमें 
हलहाउस प्रथम था । ह 


समाज सेवक तथा बुद्धिमान शिक्षक यह समझने लगे थे कि खेल में 
शैक्षणिक मुल्य है तथा यह मनोरंजन के साधन भी हैं । 
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प्ले ग्राउन्ड के स्थाषित होने के कुछ और विशेष कारण थे जैसे, 
प्लेग्राउड के कारण छोटे बालक गन्दगी से दूर तथा मार्ग के खतरे से सुरक्षित 
रह सकते थे । धीरे धीरे निरीक्षित खेलों का नेतिक भूल्य प्रकाश में आया। 
स्व प्रमुख कारण यह था कि खेल बालकों का जन्मसिद्ध अधिकार था जिसे 
आयोजित करना पग्रौढ़ों का परम कत्तव्यं था । 


इस काल के अन्त में ग्रीष्म कार के कैम्प का भी आरम्भ हुआ। 
प्रथम तीन व्यक्ति जो इसके संस्थापक थे उनमें एक शिक्षक एक चिकित्सक 
तथा एक पुरोहित था। अतः शिक्षा, स्वास्थ्य तथा बआत्मिक विकास जो 
कैम्पिग की महत्वपूर्ण देन है उनकी मान्यता आरम्भ से ही रही। क्रड़िक 
विलियम गन्‍न संगठित केमिपग के निर्माता माने जाते हैं। श्रीमती तथा श्री गन्न जो 
बाशिगटन के लड़कों के यून्नरी स्कूल के संस्थापक तथा प्रधानाचार्य के सम्पूर्ण 
स्कूल को सप्ताह के कम्पिग के लिये लॉग आइलेंड साउन्ड ले गये थे। कम्पिग 
लड़कों के लिये स्कूल कार्यक्रम का एक भाग था। 


१८८१ ई० में प्रथम संगठित कंम्प कोकोरूआ न्यू हैम्पशायर में 
अनेस्ट बाख के द्वारा स्थापित किया गया। समय के अनुसार बाख प्रथम न 
भी कहे जा सकते हों तथापि सावधानी से कैम्प आमंत्रित तथा संगठित करने का 
श्रेय निश्चय उन्हीं को जाता है । बालकों को उत्तरदायित्व समझने तथा कैम्प 
के कार्यों में भाग लेने के लिये उत्साहित किया जाता था। कैम्प कोकोरूआ 
१८८९ ई० तक चलता रहा। 


सूम्नर एफ हुले भी केम्पिग से सम्बन्धित एक मुख्य व्यक्ति हैं। ये वाई० 
एम०सी० ए० के कुछ लड़कों को एक या दो सप्ताह के कैम्प के लिये प्रत्येक 
ग्रीष्म काल में (१८८५-१८०९१ ई०) तक ले जाया करते थे। अन्त में एक 
स्थायी कम्प लेक चाम्पलेन में स्थापित किया । १९०३ ई० में वाई० 
एम० सी० ए० स्टेट ने कैम्प के उत्तरदायित्व को अपने हाथ में छिया 
तथा उसके संस्थापक की मृत्यु के पश्चात उसका नाम कंम्प हुले रखा। 
यह सब से प्राचीन कैम्प है जो आज़ भी वत्तेमान है। डुले की भावना ने वाई० 


एम० सी० ए० को कंम्पिग आन्दोलन के लिये प्रेरित किया जो सारे संसार 
में विस्तृत है । 
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कदाचित इस काल में संप्रमुख विकास जो प्रणाली में हुआ वहां 
टेस्ट एण्ड मेज़रमेन्ट' परीक्षा तथा नाप में था। एन्यूपोमेट्रिक मेजरमेंन्ट 
तथा ससट्रेंग्य टेसटिग' दो क्षेत्र थे जिनमें विशेष कार्य हुआ। अमंहस्ट कालेज 
के डा० हिचकोक प्रथम व्यक्ति थे जिन्‍्हों ने “एच्थयोपोमेट्रि! नाप लिया। 
इन्होंने अ.यु , वजन, ऊचाई, उंगलियों की पहुंच, सीने की चौड़ाई, फेफड़ों का 
फैलाव तथा प्रत्येक विद्यार्थी की शक्ति का पूरा रेकार्ड रखा । यह उस के 
कालेज के सम्पूर्ण जीवन में पांच बार किया जाता था।. शक्ति का नाप पुल 
अप की संख्या से किया जाता था । यह सम्भव है कि हिचक्ोक इस कार्य में 
इंगलेंड के आरचीबौक्ड मंकलारन से प्रभावित हुये थे । 


डा० सार्जेन्ट जब हावड्ड में थे तो उन्होंने मानव शरीर में चालीस 
नाप का क्रम तैय्यार किया था। ये भी मैकलारेन से कदाचित प्रभावित थे। 
डा० सार्जेन्ट ने इसे अत्यन्त प्रोत्साहित किया तथा लोकप्रिय करने की चेष्टा 
की । वह एक सुविकसित तथा सुडौल व्यक्ति के अंगों की अनुकुछता का निर्णय 
करना चाहते थे । उन्होने टेस्टिग तथा मेजरमेन्ट पर एक मैनुअल शृ८द८घ७ ई० 
में लिखा। १८८५-१९०० ई० तक का समय एन्थोपोमेट्रि! नाप का स्वर्ण 
काल कहा जा सकता है । 


अमेरिकन ऐसोसियेशन फार हेल्‍थ, फिजिकरू एज्युकेशन एण्ड 
रिक्रियेशन की स्थापना १८८५ ई० में डा० डब्छू जी आन्डसन के द्वारा हुई। यह 
एक प्रमुख ब्यक्तियों की सभा थी । अपने दसवें वाषिक अधिवेशन १८८५ ई० 
में बोस्टन को हेड क्वार्टर बनाया तथा अपने कार्यों में नाथ अमेरिकन टरनेर 
बन्ड के अनुसार संशोधन करने का विचार किया। यह ऐसोसियेशन भविष्य 
में अत्यन्त ही प्रभावशाली सिद्ध होने वाली थी । 


प्रथम शारीरिक शिक्षा कान्फ़र नस १८८९ ई० में बुलायी गयी। फ्रान्स 
के बारोन पीयरे डे कूबंटिन भी यहां उपस्थित थे । इसी समय उन्होंने 
ओलम्पिक खेलों के पुनरुत्थान के विषय निश्चित किये। अनेक दूसरे विख्यात 
व्यक्तियों ने इस कान्फ्र नस में भाग लिया । प्रायः दो हजार व्यक्ति कानन्‍्फ्र नस में 
उपस्थित थे । यह शारीरिक शिक्षा की उन्नति की लिये एक महत्वपूर्ण 
घटना हुयी । 
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इस व्यवसाय में कुछ ऐसे भी व्यक्ति थे जिन के कार्यों के कारण 
शारीरिक शिक्षा की दृढ़ नीव पड़ी । 


एवर्ड हिचकोक (१०२८-१९११ ई०) एमहंस्ट काछेज के ग्र ज्युयेट 
थे | इनके पिता वहीं प्रोफेसर थे । १८५३ ई० में हाबंर्ड युनिवर्सिटी से इन्होंने 
मेडिकल डिग्री प्राप्त की। १८६१ इण० में इन्हें एमहस्ट कालेज में हाइजीन तथा 
फीजिकल एज्युकेशन के प्रोफेसर का स्थान मिला । अमेरीका के इस प्रथम 
शारीरिक शिक्षा विभाग के एक लम्बी अवधि तक ये निर्देशक रहे तथा अपने 
परिश्रम से एक ऐसी प्रथा स्थापित की जो भविष्य में एक आदर्श उदाहरण 
बन गयी । 


एडवर्ड हिचकोक अमेरीकन एसोसियेशन फार एडवान्समेन्ट आफ 
फिजिकल एज्युकेशन तथा सोसायटी आफ कालेज जिमनेजियम डाइरेक्टर्स 
दोनो संस्थाओं के प्रथम प्रेसिडेन्ट थे । इन्होंने सर्व प्रथम आन्यथोपोमेदट्रिक 
अध्यय्न अमेरीका में आरम्भ किया था। इनकी विशेषता यह थी कि वह 
प्रत्येक कार्य का वैज्ञानिक आधार खोजते थे । 


एसी सोरिस होम्स (१८४९-१९३३ ६०) यद्यपि शारीरिक शिक्षा 

में प्रशिक्षित नहीं थी तथापि एक प्रमुख महिला नेता थी। वसालबोरो मेतत 
में इनका जन्म हुआ था, कुछ दिनों के पश्चात यह एक नामले स्कूल की 
प्रधानाचार्य नियुक्त हुयीं। १० वर्ष के शिक्षा कार्य के पदचात वह बोस्टन में 
श्रीमती हेमेनवे की सेक्रेटरी नियुक्त हुयी। दोनों ने मिल कर संगठन किया, | 
तथा कुमारी होमूस ने बोस्टन नार्मल स्कूल आफ 'हाउस होल्ड आर्टस” का 
निर्देशन किया । दो वर्ष के पश्चात मासाच्युसेट्स के स्टेट ने इसे ले लिया 
यह फ्रामिगहम स्टेट नार्मल स्कूछ का डिर्पाटमेन्ट आफ डोमेस्टिक साईनस बन 
गया । यह अपने प्रकार के सर्व प्रथम विभागों में से एक था। दो वर्ष पश्चात 
जब श्रीमती हेमेतवे ने बोस्टन स्कूल की स्थापना की तब' उन्होंने कुमारी होम्‌स 
को स्क छ का निर्देशक बनाया | कुमारी हेमनवे के उत्तम निर्देशन तथा उच्च 
शैक्षणिक दर्शन के कारण यह स्कूल महिला प्रशिक्षण का नेतृत्व करने लगा । 
इन्हीं के प्रबन्ध से स्कूल ने कार॒ज का स्तर प्राप्त किया एवं १९०९ ई०» में 
वेलजली काल ज का हाइजीन एण्ड फिजीकलर एज्युकेशन का विभाग बन गया । 
१९१८ ई० में ७० वर्ष की आयु में उन्होंने ऐमेरिट्स प्रोफेसर की पदवी प्राप्त 
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की । इसी वर्ण, सम्मान की मास्टर्स डिग्री इन्हें दी गयी तथा १९३० ई० में 
इसी प्रकार की डाक्टर की डिग्री भी दी गयी । इन सब विषयों में यह उपाधियां 
प्राप्त करने वाली यह प्रथम महिला थीं । यह एक अति प्रभावशाली, असाधारण 
योग्यता तथा आद्योपान्त कार्य करने वाली अदभूत महिला थीं । 


डडली ए सर्जेन्ट (१८४९--१९२४ ई०) ने अपनी आत्मकथा में अपने 
जीवन का सविस्तार वर्णन किया है । उनका जन्म बेलफास्ट मेन में हुआ था । 
हिंगहाम, मासाच्युसेटल में रहते हुये इन्होंने शारीरिक शिक्षा में रुचि प्राप्त की । 
लकड़ी काट कर अपनी जीविका निर्वाह करते थे। १५ वर्ष की आयु में वह 
एनाटमी फिजियालोजी तथा हाइजीन का अध्ययन कर रहे थे । अपनी जीविका 
निर्वाह के साथ वह अपनी बनायी हुयी जिमनास्टिक व्यायाम किया करते थे । 
मेन में एक जिमनास्टिक प्रदर्शनी देखने के पश्चात उनकी रुचि शारीरिक शिक्षा 
में बढ़ी । उन्होंने अपने मित्रों के साथ मिल कर एक क्लब स्थापित किया तथा 
अपने चाचा के खलिहान को जिमनेजियम के रूप में प्रयोग किया। 
जिमनास्टिक में वह अत्यन्त प्रवीण हौ गए उन्होंने जिमनास्टिक में कुछ प्रदर्शन 
करने के लिये सकस की सेवा ग्रहण की । २० वर्ष की आयु में वे बावडोइन कालेज 
के जिमनास्टिक निर्देशक नियुक्त हुये । दैनिक श्रम तथा स्पोर्टंस में पुटठों को प्रयोग 
कर उन्होंने एक जिमनास्टिक की प्रणाली का निर्माण किया जो वास्तविक रूप 
में प्राकृतिक था। १८७९ ई० में वे हारवर्ड यूनिवर्सिटी में जिमनेजियम' निर्देशक 
तथा शारीरिक प्रशिक्षण के उप प्रोफेसर नियुक्त हुये। यहां उन्होंने आन्योपो- 
मेट्क नाप के आपरेद्स का आविष्कार किया । उन्होंने हारबड्ड में ग्रीष्म कालीन 
शारीरिक शिक्षा स्कूल तथा सार्जेन्ट स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन स्थापित 
किया । इन दोनों प्रशिक्षण संस्थाओं से सेकड़ों शिक्षक प्रशिक्षित हुये | सार्जेन्ट 
स्कूल के सम्बन्ध में उन्होंने एक कैम्प पीटरबोरो, न्यू हैम्पशायर में स्थापित 
किया । यही उनकी मृत्यु हुयी। १८८९ ई० के प्रसिद्ध कास्फ्रेस में इन्होंने 
शारीरिक शिक्षा के ध्येय पर वक्तव्य करते हुये कहा था कि शारीरिक शिक्षा का 
घ्येय लय तथा उत्तम संतुलित अंग का विकास है। शारीरिक शिक्षा की आवश्य- 
कताओं पर प्रश्न किये जाने पर उन्होंने उत्तर में कहा था कि जमं॑न प्रणाली की 
शक्ति प्रदान करने वाले गुण, इगलिश स्पोर्ट्स की क्रियाशील तथा उत्तेजिक 
गुण, फ्‌ नव कालेस्थेनिकस का रूचीला पन तथा लावण्य तथा स्वीडिश स्वतंत्र 
गति का समतोर एवं सही होने के गुण, ये सब संगठित कर अपनी आवश्यकता 
अनुसार प्रयोग करना ही हमारी आवश्यकता है । 
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एडवर्ड मसुसी हार्टवेल (१८५०-१९२२ ई०) मुसी का जन्म एक्सीटर, 
न्यू हैम्पशायर में हुआ था। जौन होपकिन्स से डाक्टर की डिग्री तथा एम० 
डी० मियामी मेडिकल सिनप्िताटी से प्राप्त किया। स्टोकहोम के रायछ 
जिमनास्टिक इन्सटीयूच्ट तथा वियनता एव्रं बोन में भी अध्ययन किया था। 
एम्हँस्ट कालेज ने इन्हें डाक्टर आफ छा की डिग्री प्रदान की । ऐसी पदवी पाने 
वाले यह प्रथम शारीरिक शिक्षक अमेरिका में हुये । सात वर्ष ये जान हौपकिन्स 
यूनिवर्सिटी के जिमनेज़ियम के डाइरेक्टर तथा शारीरिक शिक्षा के सहायक 
प्रोफेसर रहे । 'फिजीकल एज्युकेशन इन अमरीकन कालजेस एण्ड यूनिवर्सिटीज' 
पर देश म्रमण करने के पश्चात एक लेख लिखा। १८९१ ई० में बोसटन के 
साव॑जनिक स्कूल के : प्रथम शारीरिक शिक्षा निर्देशक नियुक्त हुए। साहित्य 
एवं बुद्धिमानी से अपने कार्य सम्पन्न करने के कारण उन्होंने इस व्यवसाय को 
सम्मान के उच्च स्तर पर पहुंचा दिया । 


डालफिन हेना (१८५१-१९४१ ई०) का जन्म मारकेसोन, विसकोन- 
सिन में हुआ था। वह रोकपोर्ट स्टेट नामेंल स्कूछ से १८७४ ई० में ग्रेज्युयेट 
हुयीं। कान्सास तथा न्यूयाको में १० बर्थ तक अध्यापिका का कार्य किया । 
डीओ लिविस समर स्कूल में १८८४ ई० में इप कारण से प्रवेश किया कि वह 
महिलाओं की शारीरिक शक्ति में वृद्धि कर सके । यहां उन्हें निराशा हुई । यहां 
से बे सार्जन्ट स्कूल में गयी। बोस्टन में आर्थोपीडिक डाक्टर के साथ रीढ़ की 
हड्डी के घुमाव के विषय पर तथा डेलसारटे प्रणाली का भी अध्ययन किया । 
अपने डील डोल तथा आसन के प्रशिक्षण में इस प्रणाली की उत्तमत्ता को संयुक्त 
कर लिया । 


१८८६ ई० में शिक्षिका होकर ओवलिन कालेज में गयीं। १८९० ई० 
मिसीगन युनिवर्सिटी से मेडिकल डिग्री प्राप्त की। उन्होंने आन्योपोमेटिक 
रिसर्च तथा शिक्षक प्रशिक्षण कोर्स पर कार्य किया था। वह महिलाओं में 
अमरीकन कालेज की प्रोफेसर की पदवी प्राप्त करने वाली प्रथम 
' महिला थीं । 


बिलियम जी एण्डर्ससन (१६६०-१९४७ ई०) का जन्म जोप्नफ 
मिसीगन में हुआ था। इन्होंने डा० आफ पब्लिक हेल्‍थ की डिग्री हार्वंड यूनिवर्सिटी 


[ २९५ ] 


से प्राप्त की थी। डाक्टर आफ ला की भी सम्मानित उपाधि प्राप्त की। 
२५ वर्ष की आयु में व्र्‌ कलियन नामेल स्कूल आफ फिजीकलरू एज़्युकेशन के 
संस्थापक तथा प्रेसीडेन्ट हुये । इसके पश्चात चाऊटाऊकुआ समर स्कूछ आफ 
फिजीकल एज्युकेशन के डीन एवं संस्थापक हुए। १८९३ ई० में ये येल युनिवर्सिटी 
जिमनेज़ियम के सहायक निर्देशक हुये तथा दस वर्ष पश्चात निर्देशक हो गये । 
येल की सेंवा इन्होंने ३५ वर्ष की । १९०५ ई० में यहीं के प्रोफेसर हो गये । 





ये अमेरिकन एसोशियेसन फार दि एडवान्समेन्ट आफ फिजिकल 
एज्युकेशन के संस्थापक थे। ये कालेज जिमनेजियम डाइरेक्टर्स सोसायटी के 
संस्थापको में से एक थे । 


वे इस विषय के लेखकों में से प्रथम थे । उन्होंने पांच पुस्तकें लिखी 
थीं। प्रयोगात्मक मनोविज्ञान विभाग के लिये उन्होंने एगॉग्राफ एवं अन्य सामग्री 
का आविष्कार किया । वह अमेरिकत एकाडमी आफ फिजिकल एज्युकेशन के 
सदस्य थे । 


जाओ ब्रोसियसय (१८३९-१९२० ई०) अमेरिंका के फादर जहान के 
नाम से प्रसिद्ध हैं। मिडिल वेस्ट के सावंजनिक स्कूलों में शारीरिक शिक्षा के 
आरम्भ कराने वालों में से ये प्रमुख हैं। इन्होंने ५० वर्ष तक शिक्षक के रूप में 
सेवा की । इस काल की जमंन प्रणाली के सर्वश्रेष्ठ शिक्षक थे। नार्मछ स्कूल 


आफ अमेरिकन जिमनास्टिक यूनियन में बहुत से विद्याथियों को इन्होंने प्रशिक्षित 
किया । द 


. ऐलिज्ा. एस सोशर (१८४६-१९२८ ई०) एक विख्यात महिला 
चिकित्सक युनाइटेड स्टेट में हुयीं। महिलाओं कौ शारीरिक परीक्षा के द्वारा 
उन्होंने शारीरिक शिक्षा की उन्नति में पर्याप्त सहयोग दिया। उन्होंने महिलाओं 
के लिये उचित जिमनास्टिक यूनिफाम के स्तर का निर्भाण किया । 


राबर्ट जेफरिस राब्ट स (१८४९-१९२० ई०) बोस्टन डिपार्टंमेन्ट आफ 
वाई० एम सी० ए० के प्रधान का स्थान ग्रहण करते हुए उन्होंने स्वस्थ्यकर 
शरीर निर्माण (हाइजनिक बाडीबिल्डिग) का विकास किया । यह वाई० एम 
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सी० ए० में अत्यन्त प्रचलित था। वाई० एम सी० ए० शारीरिक शिक्षा निर्दशकों 
में से [सं प्रमुख थे । 


विलियम स्टेचर (१८५८-१९५० ई०) एक विख्यात चिकित्सक तथा 
इन्डीयानापोलिस एवं फिलाडेलफिया में सावंजनिक स्कूलों के शारीरिक शिक्षा 
विभाग के संस्थापक थे । टनेर सोसायटी के प्रमुख नेता थे । १९०७-१९३५ ई० 
तक टर्नेर पत्रिका 'माइन्ड एण्ड बाडी, के सम्पादक रहे। ये अमेरिकन एकाडमी 
आफ फिजिकल एज्युकेशन के सदस्य थे । 


युनाइटेड स्टेट्स का प्रारम्भिक अन्तरष्टरीयता काल (१६००- 
१६१७ ई० ) 


उन्नीसवीं शताब्दी ने युनाइटेड स्टेट्स में न केवल एक शक्तिशाली 
राष्ट्रीया का निर्माण किया किन्तु उसे विश्व राजनीति तथा शक्ति के वृत्त में 
लाकर उसके अन्तर्राष्ट्रीय कार्यो के द्वारा उसकी गहरी राष्ट्रीयता का प्रमाण 
दिया । इस देश ने एक नयी निश्चयात्मकता तथा हाक्ित प्राप्त की थी। एक 
राष्ट्रीयवा की भावना जो महाद्वीप के विस्तार में अब विकसित नहीं की जा 
सकती थी अब' नये क्षेत्र की खोज करने लगी । आर्थिक परिवर्तन, परमार्थी तथा 
धार्मिक समूहों ने अन्तर्राष्ट्रीयताी के विकास में अपनी उत्साहपूर्ण एवं प्रेरक 
क्रियाओं के द्वारा सहयोग दिया । 


प्रथम विश्वयुद्ध के पूत्र अनेकों राष्ट्र थे जो अन्तर्राष्ट्रीय सहयोग तथा 
शान्ति के लिये लालायित थे। इस देश ने पूर्ण रूप से उनका साथ दिया। 
प्र सीडेन्ट विकसन ने लीग आफ नेशनस के स्थापित करने के लिये यथाशक्ति 
चेष्टा की थी। प्रथम विश्वयुद्ध में युनाइटेड स्टेटस भाग नहीं लेना चाहता था 
किन्तु वह पृथक न रह सका। युद्ध के समाप्त होने के पश्चात युनाइटेड स्टेट्स 
संसार के वड़े राष्टों में से एक था । 


सामाजिक उन्नति हो रही भी । नगरों में तथा औद्योगिक 
केन्द्रों में निपूण तथा अर्थ निपुण श्रमिकों की मांग के कारण जनता गांव छोड़ 
नंगरों में बसने रूगी। इस कारण. से. सामाजिक समस्पायें उपस्थित हुयीं । 
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औद्योगिक क्षेत्रों तथा श्रमिकों के मुहल्लों में घरो में लोगों की भीड़ हो गयी ,सुधारक 
तथा परमार्थी नगरों में बसने वालों की दशा सुधराने में व्यस्त हो गए। तरुणों 
के दोष में वृद्धि होने के कारण खेल के प्रति जो प्युरीटन भावना थी वह समाप्त 
हो गयी तथा उनके लिये सार्गजनिक कोष से मनोरंजन की व्यवस्था हुयी । 
स्त्रियों को स्वतंत्रता मिली तथा औद्योगिक समाज में उन्होंने अपना स्थान ग्रहण 
किया । विज्ञान के विकास से न केवर उद्योग को लाभ हुआ किन्तु चिकित्सा 
सेवा, उत्तम स्कूल, सावंजनिक स्वास्थ्य तथा शारीरिक सुधार की ओर ध्यान 
दिया गया । परिणाम स्वरूप तरुण श्रम नियम, ऐच्छिक स्वास्थ्य संस्थायें, स्थानीय 
प्रादेशिक तथा राष्ट्रीय स्तर पर निर्मित की गयी । स्कूलों में स्वास्थ्य शिक्षा तथा 
निरीक्षण में उन्नति हुयी । शारीरिक एवं मानसिक रूप से जिन बालकों में कोई 
दोष हो उनके लिये अधिक चिन्ता की गयी । 


नयी शताब्री के आरम्भ ही से यह मान लिया गया कि स्कूल प्रजातंत्र 
की नींव हैं अतएवं उचित धन, उत्तम मकान तथा साधन तथा उच्च कोटि के 
शिक्षक उपलब्ध किये गये । 


शिक्षा सर्वव्यापी तथा निशुल्क की गयी । उत्तम शैक्षणिक सिद्धान्तों का 
स्कूलों में प्रयोग किया गया । विलियम जेम्स, जी स्टानली हाल, चाहसे एलियोट 
एडवर्ड एल थोनंडाइक, वियम किलपैटिक तथा जांन डिवी जैसे व्यक्तियों का 
प्रभाव बालक की प्रकृति की एक दृष्टि कोण से समझने में सीखने की किया में 
रुचि तथा चेष्टा के आपस के विरोध में अविमुख उत्साह तथा व्यक्तिगत विभिन्नता 
के ज्ञान में परिलक्षित हो रहा था । 


इस नयी शिक्षा ने पाठ्यक्रमेत्तर क्रियाओं तथा विभिन्न प्रकार के क्लब 
आन्दोलन को प्रोत्साहित किया । अवकाश के समय के स्कूलों का निर्माण 
किया । प्लेग्राउन्ड तथा सामाजिक केन्द्रों का निर्माण किया | अपाहिज तथा 
अविकसित व्यक्तियों के लिये विशेष क्लास आयोजित किए। परीक्षा प्रोग्राम को 
आदेश तथा निदंश के लिये उत्साहित किया । इन सब प्रभावों का परिणाम 
स्कूलों में सामाजिक रुचि की वृद्धि में प्रदर्शित हुआ । 


१९१८ ई० में नेशनल एज्युकेशनल एसोसियेशन ने शिक्षा के सात 
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मुख्य सिद्धान्त घोषित किये जिनमें स्वास्थ्य, नागरिकत। तथा अवकाश का सदु- 
पयोग था जिनका शारीरिक शिक्षा से घनिष्ट सम्बन्ध था । 


इस काल के आरम्भ ही से शारीरिक शिक्षा तथा एथलेटिक्स के विस्तार 
पर बल दिया गया । ऐथलेटिक तथा प्लेग्राउन्ड आन्दोलन की प्रगति शिक्षा में 
औपचारिक रीतियों का विरोध प्रदर्शित करती हैं। ये सब' संयुक्त होकर प्राचीन 
जिमनास्टिक प्रणाली के पतन का कारण हुये । शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में 
औपचारिक तथा अनौपचारिक क़्ियायें दोनों मिलाकर दी जाने रुगीं । 


युद्ध के छिड़ जाने से सैनिक शिक्षा की ओर विशेष ध्यान दिया जाने 
लगा। युद्ध के कारण शारीरिक शिक्षा की प्रगति के हेतु कानून बनाने में 


सहायता मिली । युद्ध में भर्ती की रिपोर्ट से शारीरिक शिक्षा को प्रोत्साहित 
करने की आवश्यकता प्रतीत हुयी । 


प्रथम स्ठेट नामल कालेज यपसीलान्टी मिशीगन में १९०३ ई० में 
स्थापित किया | विलबर पी बोवेन इसके प्रधानाचार्य हुये । उनके प्रयास से 


१९१५ ६० में प्रथम स्टेट पाठ्यक्रम शिक्षकों के प्रयोग के लिये तैयार 
किया । 


१९२० ई० के बहुत से कालेज तथा यूनिवर्सिटी, शारीरिक शिक्षा में 
मेजर' पाठ्य क्रम प्रदान करने लगे । मास्टर्से डिग्री भी दी जाने ऊछूगी । न्यूयार्क 
तथा कोलूम्बिया यूनिवर्सिटी डाक्टरेंट की डिग्री भी प्रदान करने ऊलूगीं। अनेक 
निजी शिक्षक प्रशिक्षण स्कूल भी स्थापित हुये। नामल कालेज आफ दि अमेरिकन 
जिमतास्टिक यूनियन, दि अमेरिकन कालेज आफ फिजीकलरू एज्युकेशन, दि 
शिकागो नामेल स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन तथा जाज॑ विलियम कालेज 
मिडिल वेए्ट के आदि प्रारम्भिक प्रगति में प्रमुख थे । 


पूर्व में आरनोलड कालेज फार हाइजीन एन्‍न्ड फिजिकल एज्युकेशन, दि 

न्‍्टरनेशनल बाई० एम० सी० एु० कालेज, इथाका स्कूल आफ फिजीकलरू 

एज्युकेशन, पानजर कालेज, सारजेंस्ट स्कूछठ फार फिजिकल एज्युकेशन, सावेज 
स्कूल आफ फिजीकल-ए ज्युकेशन तथा वेसली कालेज प्रमुख थे । 
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दक्षिण में जाज॑ पीबोडी कालेज विख्यात था। 


दि अमेरीकन फिजिकल एज्युकेशन एसोसियेशन ने अपना यह नया नाम 
१९०३ ई० में रखा | इसके संविधान में संशोधन हुआ जिससे किसी विशेष 
शारीरिक शिक्षा के अग के लिये एसोसियेशन का राष्ट्रीय विभाग बनाया जा 
सके । सर्व प्रथम विभागों सोसायटी आफ सेकेन्ड्री स्कूल डाइरेक्टंस का बना । 


दि सोसायटी आफ कालेज जिमनेजियम डाइरेक्टेस १९०८ ई० में 
सोसायटी आफ कालेज डाइरेक्टेस आफ फिजिकल एज्युकेशस बन गया। ऐसी 
ही एक संस्था महिलाओं के लिये बनी जिस का नाम था नेशनल एसोसियेशन 
आफ फिजिकल एज्युकेशन फार विभेन 


दि अमेरीकन एकाडमी आफ फिजिकल ए ज्युकेशन की स्थापना १९०४ 
ई० में हुयी । एथलेटिक रिसंच सोसायटी का आरम्भ १९०७ ई० में हुआ। 
शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम के कार्य निम्न लिखित थे :-- 


नृत्य एक विशेष विषय था । इसके कई एक प्रकार थे जैसे टेप डान्स, 
एसथेटिक डान्स, फोल्क डान्स, नेचुरल डान्स, स्कवायर डान्स आदि | 


बीसवीं शताब्दी के आरम्भ से जिमनास्टिक शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम 
का आधार था । सपोर्टंस को मान्यता दी गयी थी तथा इसकी आवश्यकता भी 
थी किन्तु वह साधारण स्थान लिये था एवं यथार्थ प्रोग्राम का अंग नहीं था। 
डेलसारटे के छोक प्रियता के कारण जिमनास्टिक की खर्च में कमी हुयी | इसी 
समय हेल्‍थ थ्‌ ऐकसरसाइज' आन्दोलन आरम्भ हुआ । अनेक अधपके दारीरिक 
शिक्षकों ने प्रशिक्षित व्यक्तियों के अभाव के कारण, शिक्षा देना आरम्भ किया। 
महिलाओं ने सोसायटी जिमनास्टिक में रुचि लेना आरम्भ किया । यह डेलसारटे 
प्रणाली के प्रतिरोध में था । द 


१९०७ ई० में वाई०एम०सी० ए० ने रोवर्ट जेफरी रोबर्ट के द्वारा अपना 
जिमनांस्टिक प्रोग्राम तैयार किया । यह प्रोग्राम हलके जिमनास्टिक का बना हुआ 
था तथा उनके लिये था जो स्कूल जिमनास्टिक से लाभ नहीं उठा सकते थे । ९४ 
प्रतिशत कालेज तथा यूनिवर्सिती अपने फिजिकर एज्युकेशन प्रोग्राम में 
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जिमनास्टिक रखते थे । प्रथम विश्व युद्ध के पश्चात ही जिमनास्टिक में रुचि 
अत्यन्त कम हो गयी । अठठारहवीं शताब्दी के अन्त में जमेंन तथा स्वीडिश 
प्रणली के जिमनास्टिक में संधंष चल ही रहा था। गलिक ने जिमनास्टिक में 
प्रशिक्षित व्यक्तियों की ऐथलेटिक में प्रशिक्षित व्यक्तियों से तुलना कर के 
जिमनास्टिक को पीछे हटा दिया । गलिक ने कहा कि जिमनास्टिक करने वालों 
के पुठठे अवश्यकता से अधिक विकसित रहते हैं, बड़े बड़े सीने तथा कंधे होते हैं 
किस्तु निर्बेल पैर तथा चाल में भारीपन रहता है। ऐथेलेटिक करने वाल सीधे, 
सुडौल, फुर्तील तथा सहने की अच्छी शक्ति प्राप्त करते हैं। इस वक्तव्य का 
जनता पर बहुत असर हुआ क्योंकि गलिक व्यवसायिक तथा अव्यवसाथिक दोनों में 
ही लोकप्रिय थे १९१०ई०में कोलम्बिया यूनिवर्सिटी में डा० थामस डी बुड ने एक 
व्यायाम के कार्य क्रम का प्रचार किया जो प्राकृतिक, क्रियाओं, स्पोर्ट्स तथा 
गेम्स के आधार पर बना हुआ था। इसका नाम नेचुरल जिमनास्टिक 
दिया गया । 





जभने प्रणाली का प्रचार विशेष रूपसे वाई०एमण०्सी० ए० तथा टर्नर्स 
के द्वारा उनके बीच अधिक हुआ जो जमंत स्रोत के थे। अमेरीकन तथा इंगलिश 
स्रोत के लोग जिमनास्टिक के स्थान पर गेम्स चाहते थे । जमंन जिमनास्टिक के 
प्रति सदृभाव था अत: जहां जमेन जन संख्या अधिक थी वहां यह स्कूल तथा स्कूल 
के बाहर किया जाता था। मिल्लस कालेज प्रथम महिला कालेज था जिसने जम॑ न 


जिमनास्टिक १९०२ ई० में अपनाई । अमेरीकन कालेज में यह छोक प्रिय नही 
हो सका । 


स्वीडिश प्र णाली के सुधारात्मक तथा चिकित्सात्मक व्यायाम ने बीसवीं 
शताब्दी के पहिले पच्चीस वर्ष में बहुत उन्‍नतति की । इसका विशेष कारण 
व्यक्तिगत आवश्यकताओं की पूर्ति करने की चेष्टा थी । यह्‌ प्राय: सम्पूर्ण महिला 
कालेज में प्रचलित था । १९२० ई० के समीप डेनिश प्रणाली ने इसे चुनौती 
दी । डा० विलियम स्कॉसट्रोम स्वीडिश प्रणाली के प्रोत्साहक थे तथा इस 
प्रणाली को अमरीकन आवश्यकताओं के अनुसार संशोधित भी किया था। 


नेचुरल जिमनास्टिक नयी शताब्दी के प्रथम बीस वर्षो में अत्यम्त 
_ प्रचलित था। यह व्यवसायिक ऐथलेदिक तथा नृत्य गति के आधार भूत तथ्यों 
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के आधार पर बती थी । वुड इस के संस्थापक थे ।डा० ओ एफ विलियम्‌स 
कार्ल्ल डब्लू हेथरिंगटन तथा रोसालिड ई कासीडी ने अपने लेखों तथा शिक्षा से 
इस का प्रचार किया। यह प्रणाली लौक तथा रूसों के सिद्धान्तों की ओर 
ले जाती है जिसमें व्यक्तिगत विभिन्नता तथा बालक की प्रगति उसके बढ़ाव से 
मांप करने पर विशेष बल दिया जाता है। यह जहान तथा गयूस सथस्‌ के 
कार्यक्रम की ओर फिर लौटना था जिसमें खेल, सपोर्ट तथा खुले में म्रमण करना 
था । जिमनास्टिक पर विशेष बल देने के कारण इन सभी पर ध्यान नहीं दिया 
जाता था । 


डेनिस फन्‍्डामेन्टल जिमनास्टिक उन अमेरीकनस के द्वारा १९२० ई० में 
लाया गया था जिन्होंने नील्स बक्ख से ओलेरप डंनमाक में शिक्षा प्राप्त की 
थी। इस प्रणाली ने लिंग प्रणाली की औपचारिकता स्वीकार को किन्तु ताल 
बद्ध क्रियाओं को स्थित तथा सही आसन के स्थान पर स्थापित किया । यह 
महिलाओं में अधिक प्रचलित हुआ । 


स्पोटट्स प्रायः १९१० ई० में स्कूछठ शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में 
सम्मिलित किया गया । यह कालेजों में अत्यन्त लोकप्रिय रहा । इस शताब्दी 
के नये स्पोर्ट्स, म्रमण क्लब, स्पीड बाल, शफलबोड्ड आदि थे । 


बेसबाल क्री अत्यन्त लोकप्रियता थी । यह वर्तमान सौफ्ट बाल में परि- 
चतित हुआ । 


गोल्फ भी अत्यन्त लोकप्रिय था। 


तरने की शिक्षा अधिक नहीं दी जाती थी । १९०९ ई० में स्वीमिंग 
पूल सम्बन्धित बैक्टीरिया का अध्ययन किया गया । इसके कारण अमेरीकन 
एसोसियेशन आफ हाइजीन एण्ड बाथ्स १९१२ ई० में स्थापित हुआ। इसने 
तैरने के स्थानों का स्तर निर्धारित किया । 


ट्रैक एन्ड फील्ड ने प्रथम विश्व युद्ध के पश्चात पुन: बल प्राप्त किया। 
नेशनल एम्येच्योर एथलेटिक फेडरेशन की स्थापना हुयी । प्रथम नेशनल चैम्पिय- 
नाशिप की प्रतियोगिता १९२१ ई० में हुई । 
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वालीवाल में यूनाईटेड स्टेट्स वाली बाल एसोसियेशन की स्थापना 
१९२८ ई० में हुयी । वाइ० एम० सी० ए० में यह अत्यन्त प्रचलित था। इनके 
द्वारा स्कूलों तथा अन्य संस्थाओं में इसका प्रचार हुआ । 


ओलम्पिक खेल जो एथेन्स में १८९६ ई० में हुआ वह आधुनिक ओल- 
म्पिक खेलों का आरम्भ था । यूनाइटेड स्टेट्स ने इसमें भाग लिया एवं हाईजम्प 
पोलवाल्ट तथा हौप-स्टेप-जम्प में विजय प्राप्त की। इसके पश्चात यूनाइटेड 
स्टेट्स ने इस ओर अत्याधिक उन्नति की । 


अमण क्लब, सर्व प्रथम स्थायी रूप में डार्टमथ में स्थापित हुआ प्राय: 
प्रत्येक कालेज में इसकी प्रथा थी तथा यह अत्यन्त लोकप्रिय हुआ । इसमें सब 
प्रकार के खुले में होने वाली क्रियाओं की प्रथा थी जो प्रत्येक ऋतु में होती 
थी। 


स्कूल तथा कालेज के आपस के स्पोर्ट्स का आरम्भ हो गया था। यह 
प्रतियोगिता विशेष कर फुटबाल में होती थी जिसमें की लड़ाई झगड़े बहुत 
होते थे यहाँ तक कि अधिकारी ने इसके लिये यह कहना आरम्भ कर दिया कि 
यह वह बुराई है जो आवश्यक है। प्रेसिडेन्ट रूजवेल्ट ने व्हाईट हाउस में फुट- 
बाल अधिकारियों की एक सभा की जिससे यह दोष हटाया जा सके । 


स्कूल के अन्दर के आपस में खेल अर्थात इन्ट्राम्युरल बहुत पहले से ही 
प्रचलित थे । सम्पूर्ण उन्नीसबीं शताब्दी में यही खेल प्रतियोगिता बालकों के 
लिये थी। स्कूल के बाहर की प्रतियोगिताओं से इस पर बुरा असर पड़ा तथा 
इस ओर उचित ध्यान नहीं दिया जा रहा था । १९१३ ई० के पश्चात इस ओर 
पुनः ध्यान दिया गया । ऐलीमेन्द्री स्कूलों में यह १९०५ ई० से ही उत्तम रीति 
से कार्य कर रहा था । द 


बीसवीं शताब्दी के आरम्भ से ही महिलाओं का स्पोर्ट्स शारीरिक शिक्षा 

विभाग के अन्तगंत आ गया था१९२०ई०तक इन्ट्राम्युरलू स्पोर्टंस प्रतियोगिताओं 
में सर्वप्रमुख था । १९२५ ई० के जास षास प्ले डे! एक लोक प्रिय प्रथा बन 
गयी थी । शताब्दी के आरम्भ से ही स्कूलों को आपस की प्रतियोगितायें होती 


[ ३०३ ] 


रह | किन्तु अधिकारी उस पर नियन्त्रण नहीं करते थे। १९१० ई० तक इसमें 
पर्याप्त उन्नति हुयी। गल्‍्से एथेलेटिक ऐसोसियेशन की स्थापना हुयी । 


कुछ व्यक्तियों के विचार में यह आया कि उद्योग में, कौशल में, चतुर 
लड़कियां उस उद्योग के द्वारा लोक प्रसिद्ध प्राप्त कर सकती हैं। इसके प्रति 
विरोध होते हुये भी ए० ए० यु० ने उद्योग में लड़कियों के लिये प्रतियोगिता 
का आरम्भ किया । १९२० ई० में नेशनल चैम्पियनशिप आयोजित की गई। 


३३ प्रतिशत व्यक्ति जो प्रथम विश्व युद्ध में सेना सेवा के लिये भर्ती 
क्ये गये थे इन्हें सेवा के अयोग्य घोषित कर दिया गया। इस कारण 
शारीरिक क्षमता की ओर अब विशेष रीति से जनता का ध्याव आकर्षित हुआ । 
स्कूल शारीरिक शिक्षा के लिये यह परिपक्व समय था। 


इस प्रेरणा के कारण अधिक मात्रा में सुविधायें प्राप्त हुयी तथा शिक्षकों 
की संख्या बढ़ायी गयी । स्वीमिंग पुल, फुटबाल स्टेडियम, बड़ो जिमनेजियम तथा 
बड़े बड़े एथलेटिक के मैदान सम्पूर्ण देश में उपलब्ध किये गये । 


युद्ध के परिचालन में विशेष योजनाओं के प्रति सरकार सदेव शारीरिक 
शिक्षकों से सलाह लेती रही । 


१९३० ई० तक ३९ स्टेट्स ने कानून पास कर दिये थे जिसके द्वारा 
शारीरिक शिक्षा स्कूल में अनिबायं कर दी गयी। कानन के अनुसार शिक्षा 


निदशक प्रत्येक स्टेट में नियुक्त कर दिये गये । स्व प्रथम १९१६ ई० में यह 
न्‍्यूयार्क में स्थापित किया गया। 


जब वह समय आ बया था जब शारीरिक शिक्षा का बास्तविक ध्येय 
निर्धारित करना आवश्यक हो गया । ब्यक्तिगत रूप से शारीरिक शिक्षा के ध्येय 
व्यक्त किये गये थे किन्तु सामूहिक रूप से इस ओर कुछ नहीं हुआ भा । नेशनल 
एज्युकेशन एसोसियेशन के शारीरिक शिक्षा विभाग के प्रेसिडेन्ट हेथरिंटगन ने 
व्यवसाय के निम्नलिखित ध्येय घोषित किये, जीवन दाक्ति के लिये 
शिक्षा स्‍्नायु मांसपेशियों के क्रिया में शिक्षा शक्ति तथा चातुर्य के लिये भन 
गति की शिक्षा, आत्मिक, सामाजिक तभा नैतिक शक्तियों के लिये चरित्र 
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शिक्षा एवं खतंत्र खेल के द्वारा अजित मानसिक शिक्षा या सामाजिक विचार 
क्रिया का विकास । 


(फिजिकल कल्चर' शब्द शारीरिक शिक्षा में प्रायः उन्नीसवीं शताब्दी के 
मध्य से साधारणतय: प्रयोग होता रहा है । उस समय की उच्च 
शिक्षा 'क्लासिक्स' प्राचीन साहित्य में हुआ करती थी तथा इनके द्वारा 'कल्चर' 
शब्द अधिकतर प्रयुक्त होता था। यूनिवर्सिटियों में भी 'सोशियल कहल्चर' 
“रिलिजस कल्चर' ऐसे विषय हुआ करते थे। अतएवं “फिजिकल कल्चर' शब्द 
भी प्रयोग में आया । सैनिक शिक्षा के प्रभाव से कल्चर शब्द ट्रेनिंग या प्रशि- 
क्षण में परिवर्तित हुआ । शारीरिक शिक्षा के ध्येय निर्धारित करने के कारण 
, एज्युकेशन! शब्द सम्मुख आया। अतः विषय का नाम शारीरिक शिक्षा 
(फिजिकल एज्युक्रेशन) प्रसिद्ध/हुआ । 


प्रथम विश्व युद्ध के पश्चात शारीरिक शिक्षा में आकस्मिक प्रगति हुयी 
यद्यपि सुविधाभों में वृद्धि हुयी तथा इमारतें बनायी गयी तथापि वे पूर्ण आव- 
श्यकताओं की पूर्ति में कम रहीं । अनेक स्टेट विभाग ने न्यूनातिन्यून मांग नियुक्त 
कर दिया । प्रत्येक स्कूल के लिये एक जिमनेजियम अनिवाय कर दिया गया 
तथा ४०० बालकों के लिथे ३ से ४ एकड़ जमीन आवश्यक हो गयी । 








एलीमेन्द्री स्कूलों में शारीरिक शिक्षा का भार प्रथा अनुसार कक्षा 


शिक्षकों के ऊपर रहा किन्तु हाई स्कूल आदि के लिये विशेष शिक्षक की नियुक्त 
होती थी । 


बीसवीं शताब्दी के प्रारम्मिक भाग बहुत से कालेज ऐसे थे जहां 
शारीरिक शिक्षा के लिये वातावरण अनुकूल नहीं था। ऐसे स्थानों में विद्यर्थी 
अपने आप शारीरिक शिक्षा कार्य में भाग लेते थे । कुछ ही दिनों के पश्चात इन 
स्थानों में भी अधिकारियों के द्वारा शारीरिक शिक्षा आयोजित की गयी । 
१९१३ ई० में मिशीगान यूनिवर्सिटी तथा ओहियो स्टेट यूनिवर्सिटी ने इच्ट्रा- 
स्युरल स्पोर्ट्स के डिपाटंमेन्ट को अपने हाथ में लिया जो विद्यार्थियों के द्वारा 
अनोपचारिक रूप से चलाया जा रहा था। बड़े बड़े जिमनेजियम तथा फुट- 
बाल स्टेडियम इस काल में बनवाये गये । हारवर्ड यूनिवर्सिटी ने पहला बड़ा 
_- स्टेडियम १९०४ ई० में बनवाया जिसमें २३,००० व्यक्ति बैठ सकते थे। मिशी- 
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न यूनिवर्सिटी स्टेडियम में ९७,००० तथा ओहियो [स्टेट यूनिवर्सिटी स्टेडियम 
| ८५,००० व्यक्ति बेठ सकते थे । 


न्सलवेनिया की यूनिवर्सिटी प्रथम संस्था थी जहां प्रत्येक विद्यार्थी के 
लगे चार वर्ष की अवधि का शारीरिक शिक्षा कोर्स अनिवायं कर दिया गया । 
(तताब्री के अन्त तक पुरुषों तथा महिलाओं के लिये ३ घंटा प्रति सप्ताह दो वर्ष 
है लिए सामान्यरूप से आवश्यक हो गया। 


प्रथम विश्व युद्ध के समय तक प्रत्येक यूनिवर्सिटी तथा कालेज में जहां 
प्रहिला विद्यार्थी थीं वहां उनके लिये शारीरिक शिक्षा विभाग स्थापित था | इस 
अवधि में अनेक महत्वपूर्ण महिलायें थीं जिन्होंने महिलाओं के शारीरिक शिक्षा 
विभागों के लिये यथेष्ट चेष्टा की तथा महिला शारीरिक शिक्षा को उन्नति के 
शिखर पर पहुचाया । 


पुरुष कालेजों की अपेक्षा महिला कालेजों की सुविधाओं में दोष थे। 
महिलायें पुरुषों के जिमनेजियम तथा खेल के मेंदान का प्रयोग तब 
करती थीं जब पुरुषों को इनकी आवश्यकता नहीं होती थी । १९२० ई० के 
पश्चात प्राय: प्रत्येक के पास अपनी सुविधायें उपलब्ध हो गयीं । 


कार्यक्रम में कालेसथेनिक्स, जिमनास्टिक तथा तालबद्ध क्रियायें होती 
थीं। १९१० ई० के पश्चात स्पोर्ट्स कार्य भी पूर्ण वर्ष के लिये कार्यक्रम में 
सम्मिलित हुआ । १९२० ई० के आस पास व्यक्तिगत जिमनास्टिक या सुधारा- 
त्मक काये पर बल दिया गया । इस क्षेत्र में महिलाओं का विभाग पुरुषों की 
अपेक्षा सदेव आगे रहा । 





अनुसंधान (९९८४९८४॥०॥) में रुचि जो हिचकोक तथा सर्जन्ट के द्वारा 
उत्पन्न की गयी थी वह बीसवीं शताब्दी में अधिक प्रगतिशील हुयी । नए परीक्षण 
में नयी तथा विस्तृत रुचि उत्पन्न हुयी । फिजीककू अचीवमेन्ट टेस्ट 
(शारीरिक प्रयत्न प्राप्त परीक्षण) तथा हृदय निपुणता परीक्षण के ऊपर विशेष 
ध्यान दिया गया । गलिक के अनुसंधान के कारण जो नेशनल रिक्रियेशन एसो- 
सियेशन के द्वारा दिया गया था, परीक्षण की प्रणाली तथा स्तर निर्माण में अत्यंत 
उन्नति हुयी । अमेरिकन फिज़िकर एज्युकेशन एसोसियेशन ने अपने 'एथलेटिक 
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बैज ठेस्ट, प्रचलित प्रयत्न प्राप्त स्तर के आधार पर १९१३ ई० में निर्भारित 
किया । गति प्रद योग्यता परीक्षण के द्वारा शारीरिक बुद्धि उपलब्बि का विकास 
हुआ । कोलम्बिया यूनिवर्सिटी में डा० जार्ज एल मेलान ने १९१९ ई० में प्रथम 
प्रयत्त प्राप्त परीक्षण दौड़ता, कदना, चढ़ ना, वाल्ट करना, फेंका आदि स्पोर्ट्स 
के तथ्यों के प्रयोग से क्रिया । १९२१ ई० में मनुष्य का प्रथम शारीरिक परी क्षए 
सर्जेन्ट के द्वारा प्रस्तुत किया गया । यहू एक ऊपर की कूद थी जिसमें वजन तथ 
ऊंचाई के प्रयोग आकर्षण शक्ति को पार करने की योग्यता थी ॥। १९२० ई० मे 
बोस्टन यूनिवर्सिटी के फ़ डरिक रान्‍ड रोजर्स ने 'किजिकल फिटनेस इन्डेक्स 
पर कार्य आरम्भ किया । शताब्दी के आरम्भ में यह निश्चित हो गया था वि 
व्यायाम के लिये बालकों को उनके हृदय की क्रिया शक्ति के अनुसार बर्गक्नित् 
करना आवश्यक है । 








शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण १९०० ई० के पूर्व निजी रुछूछों के द्वार 
दिया जाता था तथा ये स्कूल कालेज के स्तर के नही थे। इस नयी शताब्ड में र 
स्कूल कालेजों से सम्बन्धित हो गये । 


कालेज तथा यूनिवर्सिटी ने जो शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण १९०० ई: 
के पूर्र आरम्भ किया था उनकी संख्या सीमिति थी। जैसे ही यूनिर्वाप्रिर्ट 
में इस क्षेत्र में शिक्षक प्रशिक्षण के कार्य में उन्नति हुयी बसे ही, आदर्टर 
कालेज, टीचर्स कालेज, तथा स्कूल आफ एज्युकेशन में भी यह स्था 
पित हुआ । स्टानफोड यूनिवर्सिटी ने १९२० ई० में एक स्कूल आफ हेल्थ एनः 
फिजिकल एज्युकेशन स्थापित किया जो यूनाइटेड स्टेट्स में प्रथम था । अनेव 
कालेज तथा यूनिवर्सिटी ने शारीरिक शिक्षा के बड़ बिभाग अपने यहां स्थापिर 
किये । सार्वजनिक नाल स्कूलों में से यापसीलान्टी मिशीगन एक था जहु 
शारीरिक शिक्षा में विशेषता प्राप्त करने की व्यवस्था थी । स्टेट कानून द्वार 
जिससे शिक्षकों की संख्या में वृद्धि आवश्यक हो गयी, अनेक नार्मलछू स्कूल 
शारीरिक शिक्षा की विशेषता प्राप्त करना सुलभ होगया। १९०१ ई०४ 
कोलम्बिया यूनिवर्सिटी में टीचसे काकेज फिजीकल एज्युकेशन के स्पेशयलाइजेशन 
के साथ 'मास्टसे डिग्री प्रदान करने में सर्वप्रथम हुआ। दूसरे स्कछों ने 
इसका अनुसंरक्षण किया। वेलेसडी कालेज शारीरिक शिक्षा में 'ग्रेज्युयेट करी 
क्युलम स्थापित करने में सबसे पहला हुआ । इसमें प्रवेश उन्हीं को प्राप्त था ज॑ 
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शारीरिक शिक्षा में मेजर' के लिये पूर्ण अन्डर ग्रेज्युयेट आवश्यकताओं की पूर्ति 
कर चुके थे। १९३० ई० तक २८ ऐसी संस्थायें हो गयीं तथा न्यूयाक एवं कोल- 
म्बिया यूनिवर्सिरी ने १९२८ ई० से ऐसे कोर्स स्थापित किये जिससे डाक्टर की 
डिग्री प्राप्त की जा सकती थी। 


स्कूल को छोड़ अन्य संस्थाओं में जहां शारीरिक शिक्षा की उन्नति हुयी 
विशेष कर वाई.एम.सी.ए. तथा वाई. डब्छ. सी. ए. हुए । 


वाई.एम.सी.ए. ने अपना शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम विस्तृत किया तथा 
भिन्न-भिन्न प्रकार की सामाजिक संस्थाओं को सहयोग दिया जिससे शारीरिक शिक्षा 
कार्यक्रम विशेष कर किशोर युवक तथा प्रौढ़ों को उपलब्ध हो । राष्ट्रीय संगठन 
ने दो संस्थायें स्प्रिग फील्ड, मासाच्युसेट्स में तथा शिकागों, इलिनोइज में 
शारीरिक शिक्षक प्रशिक्षण के लिये स्थापित की जिससे उनके शारीरिक शिक्षा 
विभाग के लिये व्यक्ति प्राप्त किये जा सकें । 


१९०६ ई० में डा० जार्ज जे फिशर जो ब्र्‌ कलियन में वाई. एम. सी. ए. 
निर्देशक थे अन्तर्राष्ट्रीय कमेटी के शारीरिक शिक्षा विभाग के प्रधान नियुक्त हुये 
तथा १९१० में डा० जौन ब्राउन जो मोन्‍्द्रीयछ तथा न्यूयाके में भूतपूर्व वाई.एम. 
सी.ए. निर्देशक थे नेशनल बोर्ड की सेवा में आ गये । जब डा० फिशर अमेरीका 
के ब्वाय स्काउट में डिप्टी स्काउट एक्जेक्युटिव नियुक्त हुये तब डा० ब्राउन ने 
उनका ईस्थान ग्रहण किया । इन दोनों व्यक्तियों के संचाऊन में अन्‍्तर्राष्ट्रीय 
शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम का विशाल विस्तार हुआ। प्रथम विश्वयुद्ध के समय 
वाई०एम०सी०ए० के सेवकों ने सैनिकों के मनोरंजन तथा अवकाश के समय का 
सदुपयोग करके बहुत ही बड़ा कार्य सम्पन्न किया। 


शारीरिक शिक्षा सम्बन्धित अनेक संस्थाये भी इस काल में स्थापित हुई । 
१९१० ई० में ब्बाय स्काउटस आफ अमेरीका, १९१२ ई० में दि गर्ल्स 
स्काउट आफ अमरीका, १९१४ ई० में दि कैम्प फायर गल्सें आफ अमेरीका, 
१९११ ई० में दि नेशनल पार्क सविस, मनोरंजन तथा कैम्पिग । 


मनोरंजन अमेरीकन जीवन का एक अनिवार्य भाग समझा जाने रछगा। 
अतः बड़ शहरों में इसकी व्यवस्था हुयी । मनोरंजन के छोटे स्थान विस्तृत किये 
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गये जिसमें स्युनिसिपल स्टेट तथा राष्ट्रीय मनोरंजन क्षेत्र सम्मिलित थे। इसके 
हेतु बड़ी मात्रा में आर्थिक सहायता प्राप्त होती थी | प्रथम विश्व युद्ध के पश्चात 
मनोरंजन की सुविधाओं में अत्याधिक वृद्धि हुयी । 


संगठित कौम्पिग एक विशेष संस्था हुयी है जिसे अमेरिका ने संसार को 
दिया है। १९२० ई० तक केम्पिग एक मनोरंजन का साधन रहा है। इसके प३- 
चात शिक्षा का प्रभाव इस पर हुआ अतः यह शिक्षा के ध्येय को पूरा करने के 
लिये स्कूल का एक भाग हो गया। अनेक स्कूलों के अपने निजी कंम्प हैं । 
ओमाहा तथा नेब्रास्का ने १९२० ई० में अपने स्कूल कंम्प स्थापित किये । ये 
प्रथम स्कूछ कंम्प में से थे । . 


इस शताब्दी में इस विषय पर अत्याधिक साहित्य प्रकाशित हुआ | जैसे, 
स्कूल जिमनास्टिक एन्ड लाइट अपरेटस-जेस्सी बानक्रोफ्ट, फिजिकल एज्युक्रेशन, 
लथ्वर एच गलिक, प्रथम पुस्तक फिलोसफी एन्‍्ड प्रिसिपल्स गेम्स फार स्कूल होम 
एण्ड प्लेग्राउन्ड-बानकरोफ्ट, नाल कोर्स इन प्ले-हेथरिंगटटन एक्सरसाइज इन 
एज्युकेशन एण्ड मेडिसिन-माकेन्जी, हेल्‍थ एज्युकेशन-थामस डी उडड, हेल्थफूल 
आर्ट आफ डान्सिंग, मिशीगन स्टेट का प्रथम मैनुअल-फिजिकल ट्रेनिंग फार 
पब्छिक स्कूल,मंनुअल आफ फिनकल एज्युकेशन फर यापसिलान्टी स्कूल, पायोनि- 
यसे आफ मार्डन फिजिकर टदेनिंग फेड्िक इ०, लियोन्डे, फिजियालेजी आफ 
एक्स रसाइज-जेम्स एच मेक करडी, इंट्राम्युरल स्पोर्ट्स-मिचक आदि । 





माइन्ड एण्ड बाडी तथा दि अमेरीकन फिजिकल एज्युकेशन रोीव्यु 
दो पत्रिकायें इस शताब्दी में चलती रहीं। फिजिकल टु निग-वाई०एम०सी०ए० 
जिसका नाम दि जनरल आफ फिजिकल ए ज्युकेशन में परिवर्तन कर दिया गया, 
प्ले ग्र[उन्ड, अमेरिकन जिमनेजियम एण्ड एथेलेटिक रिकार्ड, हाइजीन एण्ड फिजी- 
कल एज्युकेशन नई पत्रिकाओं में से थी | 


व्यवसाय की प्रगति के कारण अनेक नेता उत्पन्न हुये | इनमें से कुछ 


विशेष थे जिनकी बुद्धि तथा उत्साह के कारण समाज तथा शिक्षा में व्यवसाय 
को ऊंचा स्थान प्राप्त हुआ | 


लूथर हालसे गलिक (१८६५-१९१८ ई०) का जस्म होनोललू में हुआ 
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था | मेडिकल डिग्री प्राप्त करने के पश्चात वाई० एम० सौ० ए० सिप्रगफील्ड 
प्रशिक्षण स्कूल में जिमनेजियम विभाग स्थापित करने के लिये गये । वहाँ से 
वह न्‍्यूयाक॑ सिटी में शारीरिक शिक्षा विभाग का संगठन करने गये । उसके 
पश्चात प्ले ग्राउन्ड एसोसियेशन में सेवा की । इस अवधि में उन्होंने अपना कीम्प 
लेक सिबागो मेन में स्थापित किया जिसने कैम्प फायर गले आफ अमेरिका को 
जन्म दिया। १९१८ ई० में वार बोर्ड ने वाई० एम० सी० ए० का कार्य 
आरम्भ किया। उनकी अनेक महत्वपूर्ण देन जो शारीरिक शिक्षा मनोरंजन, 
सामान्य शिक्षा तथा अमेरिकन जीवन की पूर्णता की ओर हुयी उसकी तुलना 
व्यवसाय में किसी और से नहीं हो सकती । वे अनेक संस्थाओं के संस्थापक थे । 
जैसे, वाई० एम० सी० ए० में शारीरिक शिक्षा की स्थापना, अमेरिका का प्रथम 
स्कूल ऐथलेटिक लीग, अमेरिका का प्ले ग्राउन्ड एसोसियेशन, न्यूयार्क युनिवर्सिटी 
समर स्कूछ आफ फिजिकल एज्युकेशन, डिपार्टमेन्ट आफ स्कूछ हाईजीन आफ 
दि न्‍्यूयार्क एकाडमी आफ मेडिसिन, वाई० एम० सी० ए० अन्‍्तर्राष्टीय कमेटी 
के मंत्री, कैम्प फायर गर्ल्स आफ अमेरिका, अमेरिकन स्कूल हाइजीन के 
संस्थापकों में से एक, दि ब्वाय स्काउट आफ अमेरिका, अमेरिकन फोल्क डान्स 
सोसायटी तथा अमेरिकन केम्पिग एसोसियेशन ये पांच पत्रिकाओं के सम्पादक 
थे। उनके २१ लेख, ९ पैम्फलेट, तथा १४ पुस्तकें लिखी हुयी थी । 


थासस डेनिसन उड़ (१६६५-१९५१ ई०) जन्म साइकामोर इलीनोइस 
में हुआ था। मेडिकल डिग्री प्राप्त करने के पश्चात स्दान्डफोर्ड युनिवर्सिटी में 
फिजिकल एज्युकेशन डाइरेक्टर नियुक्त हुये । उन्होंने 'नेच्युरल प्रोग्राम'/ की 
स्थापना की । १९०१-१७ ई० तक वह कोलम्बिया युनिवर्सिटी में शारीरिक शिक्षा 
तथा हाइजीन के प्रोफेसर एवं निर्देशक नियुक्त हुये। वहीं हेल्‍थ एज्युकेशन 
के प्रोफेसर हो गये । ये स्वास्थ्य शिक्षा के प्रथम प्रौफेसरशिप के संस्थापक थे । 
प्रथम स्कूल स्वास्थ्य प्रोग्राम का खाका युनाइटेड स्टेट्स में प्रथम ग्रेजुएट 
कार्यक्रम, शारीरिक शिक्षा तथा स्वास्थ्य शिक्षा में तथा विदेशी जिमनास्टिक 
प्रणाली को स्वदेशी प्रणाली तथा प्राकृतिक जिमनास्टिक में परिवर्तन करने का 
शेय आप को ही रहा। ये बार विकास के अध्ययन को प्रोत्साहन देने वाले थे 
तथा शैक्षणिकों के ध्यान इस बात की ओर आकर्षित करते के लिये संघर्ष करते 
रहे कि बालक के सामाजिक, संवेगात्मक तथा मानसिक विकास एवं शारीरिक 
विकास में शारीरिक शिक्षा सहायक है। प्रजातांत्रिक जीवन के हेतु बाहक की 
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शिक्षा के प्रति वह बल देते रहे । 


वह “अमेरिकन एसोसिएशन फार एडवान्समेन्ट आफ साइन्स, 
'न्यूयाक॑एकाडमी आफ मेडिसिन' तथा अमेरिकन एकाडमी आफ फिजिकल 
एज्युकेशन' के 'फेछो' थे। अनेक महत्वपूर्ण कार्यो से उन्होंने व्यवसाय की सेवा 
की । अमेरिकन मेडिकल एसोसिएशन एवं नेशनल एज्युक्रेशन एसोसिएशन के 
स्वास्थ्य समस्या कमेटी का संगठन किया तथा २५ वर्ष तक अध्यक्ष रहे । 
अमेरिकन चाइल्ड हेल्‍थ एसोसिएशन की प्रगति की सदंव चेष्टा करते रहे । 


राबट टेट मेकेन्जी (१८६७-१९३८ ई०) का जन्म आलमोस्टे, ओन्‍टा- 
रियो कनाडा में हुआ था । शिल्पकार के रूप में उन्हें अन्तर्राष्ट्रीय सम्मान प्राप्त 
हुआ । चिकित्सा, साहित्य तथा शारीरिक शिक्षा में उनकी प्रयत्न प्राप्ति कुछ 
कम नहीं थी । स्प्रिगफील्ड तथा हारवर्ड समर स्कूल में वे प्रशिक्षित हुए थे । 
१८९३ ई० में वे मैकगिल में फिजिकल टू निग डिपार्टमेन्ट के निर्देशक हुए तथा 
मोन्टियल जनरल चिकित्साहऊय के हाउस फिज़िशियन रहे। १९०४ ई० में 
पेन्सलवेनिया युनिवर्सिटी के शारीरिक शिक्षा निर्देशक नियुक्त हुये । 


'एक्सरसाइज इन एज्युकेशन एण्ड मेडिसिन, 'दि ट्रीटमेन्ट आफ कनवाले- 
सेन्ट सोलजर्स बाई फिजिकल मीश्स' और “री क्लेमिंग दि मेम्ड' उनकी अनेकों 
पुस्तकों में से प्रसिद्ध हैं। उनकी शिल्पकारी की बनावट जगत विख्यात है । उतकी 
बनाई हुयी एथलीटस का ओलम्पिक ढाल किसी और ने कभी नहीं बनाया। 
उनकी कला प्रसिद्धि के चिन्ह ब्रिटिश युद्ध मेमोरियल “दि कौल', “दि होम कमिंग 
आदि है। इनकी कला की प्रदर्शनी १९२० ई० में इंग्लैंड में तथा न्यूयाक में 
१९३० ई० में हुई थी । 


मैकेन्जी अमेरीकन एकाडमी आफ फिजीकल एज्युकेशन के संस्थापकों में 
से एक थे तथा उसके प्रथम प्रेसीडेन्ट थे । 


क्लार्क डबल हेर्थारगटन (१८७०--१९४२ई० ) का जन्म लेन्सबोरो मिनी- 
सोटा में हुआ । मिसूरी यूनिवर्सिटी में १९००--१९१० ई० तक शारीरिक शिक्षा 
के प्रोफेसर तथा जिमनास्टिक एवं एथेलेटिक के निर्देशक रहे । कैलीफोनिया 
स्टेट के शारीरिक शिक्षा निरीक्षक रहें। १९२१, २२ ई० में कोलम्बिया यूनिव- 
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सिटी में शारीरिक शिक्षा के प्रोफेसर रहे । न्यूयार्क स्टानफोर्ड यूनिवा्सटी में भी 
प्रोफेतर आफ फिजिकरू एज्युकेशन की स्थिति में सेवा की । 


ऐथलेटिक रिसर्च सोसाइटी के संस्थापकों और नेचुरल जिमनास्टिक के 
गल्स।हुकों में से एक थे। “स्कूल प्रोग्राम आफ फिजिकल एज्युकेशन' उनकी 
प्रसिद्ध पुस्तक थी । 


जेस्सी एस बानक्रोफ्ट (१८६७--१९५२ ई०)- का जन्म विनोना मिनी- 
सोटा में हुआ था। विनोना नामेल स्कूल तथा आइओवा मेडिकल कालेज में 
एक वर्ष रहने के पश्चात मिनियापोलिस में कुछ जिमनास्टिक कोर लिया। 
उन्होंने निजी स्कूल स्थापित किया | १८९३ ई० में ब्र्‌ कलियन सावंजनिक स्कूल 
में शारीरिक शिक्षा निर्देशक नियुक्त हुयी । दस वर्ष पश्चात ग्रेटर न्यूयार्क सिटी 
के स्कलों में शारीरिक शिक्षा की उप निर्देशिका नियुक्त हुयी । शरीर के डील- 
डौल तथा आसन पर उन्होंने अनेक 'रिसचे' किये तथा पुस्तकें लिखीं | स्कूल के 
बच्चों के मांप के परिणाम स्वरूप स्कूल के बैठने की सीट तथा डेस्क में परिवर्तन 
किया । उस समय के लिये यह एक विचित्र विषय प्रतीत होता है । 'अमेरीकन' 
पोस्चर लीग' की वह प्रेसीडेंट थी। वह प्रथम महिला थी जो अमेरीकन एकाडमी 
आफ फिजिकलरू एज्युकेशन की सदस्यता में ली गयीं थीं । 


एलिजाबेथ बर्यनल का जन्म रिचर्मोंड, इन्डीयाना में हुआ । सार्जेस्ट 
स्कूल आफ फिजिकल एज्युकेशन से प्रशिक्षित हुई थी। न्यूयार्क सिटी में सावें- 
जनिक स्कूल के गल्स एथलेटिक की इन्सपेक्ट्‌ स नियुक्त हुयी | कुछ दिनों पश्चात 
१९१६ ई० में 'एक्जीक्युटिव डायरेक्टर आफ दी अमेरीकत फोल्क आर्टस सोसा- 
यटी' नियुक्त हुयी । १९२९ ई० में न्यूथार्क फोल्क आर्टस सेन्टर की प्रेसीडेन्ट 
तथा स्थायी निर्देशिका नियुक्त हुयीं। उनका योगदान व्यवसायिक छड़कियों तथा 
स्त्रियों की एथलेटिक्स तथा लोक नृत्य क्षत्रों में रहा है। बबंनल उन चार 
महिलाओं में से थीं जो अमेरीकन एकाडमी के शारीरिक शिक्षा में चार्टर सदस्या 
थीं। 


जेम्स हफ्संकरडी (१८६६ १९४० ई०) इन्टर नेशनल वाई०एंम ०सी ० 
ए० स्कूल स्प्रिग फील्ड से प्रशिक्षित थे। १८९३३ ०में न्यूयार्क से मेडिकल डाक्टर की 
डिग्री प्राप्त की । १८९४५ ई० में वे स्प्रिग फील्ड में फिजिकल विभाग के निर्देशक 
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हो गये तथा ३५ वर्ष तक सेवा की । १९३०-३४ ई०तक प्राट इन्स्टीट्यूट के हेल्‍थ 
तथा फिजीकल एज्युकेशन विभाग के प्रधान थे। फिजियालोजो आफ आक्सरसाइज 
में उन्होंने विशेष कार्य किया। इस विषय पर इनकी पुस्तक पहली पुस्तकों में से 
एक थी । अमेरीकन एकाडमी आफ फिजिकल एज्युक्रेशन के चार्टर सदस्य थे । 
दि अमेरीकन फिजीकल एज्यूकेशन रिव्यु के सम्पादक २४ वर्ष तक रहे इस अवधि 
में इन्होंने नेशनल प्रोफेशनल एसोशियेशन को अपने सर्वोत्तम गुणों तथा अपने 
जीवन का श्र ष्ठ ससय अरपति कर दिया । 


क्लेलिया डो मोरार (१८६३-१९४० ई०) का जन्म अलबानी न्यूयार्क में 
हुआ था। आरम्भ ही से उन्हें अनुसंधान में रुचि थी। स्त्रियों की शारीरिक 
अयोग्यता का जो प्रचलित विचार था उसका उन्होंने विरोध किया । स्त्रियों के 
वस्त्र सुधार में उन्होंने विशेष कार्य किये । महिलाओं को स्पोट्स आदि में भाग 
लेने के लिये प्रोत्साहित किया । क्रियात्मक रजस्वला के ऊपर अनुसंघान करने के 
पदचात उन्होंने यह्‌ मिथ्या बिचार दूर किया कि रजस्वला एक निबंलता है जिसे 
महिलाओं को सहना पड़े गा। कष्टदायक रजस्वला के निवारण के लिये उन्होंने 
व्यायाम बनाएं। इन व्यायामों को'मोरार एक्सरसाइज" कहते हैं । स्कीमाटोग्राफ 
जो डील डौल तथा आसन के प्रशिक्षण में सहायता देता है, उसकी वह सह 
आविष्कारक थीं। डा० मोशर ने अपने अध्यप्रन से महिलाओं को जीव क्रिया- 
त्मक स्वतंत्रता प्रदान की । 


एथेल पेरीन का जन्म वेलेस्ली मासाद्सेट्स में हुआ था | बोस्टन नाम॑ल 
सकल से प्रशिक्षित हुयी थी । यह द्वितीय महिला थीं जो शारीरिक शिक्षा विभाग 
की प्रधान हुयीं । शारीरिक शिक्षा के उचित स्तर तथा एथल टिक्स के प्रसार में 
नि:संकोच तथा उत्साहपुर्ण सेवा की । 


१६१८ से १६९३० ई० 


विभिन्‍्त प्रकार के मशीनों के आविष्कार से मनुष्यों को अधिक अवकाश 
प्राप्त हुआ अतः शारीरिक शिक्षा का उत्तरदायित्व बढ़ गया, प्रथम विश्वयुद्ध के पूर्व 
महिलाओं ने पुरुषों के सदृश्य कार्य करता आरम्भ कर दिया था तथा युद्ध के समय 
उन्होंने कार्य में पुरुषों का स्थान लिया । युद्ध समाप्ति के पदचात अपनी प्राप्त 
स्वतन्त्रता को उन्होंने छोड़ना स्वीकार नहीं किया । १९२० ई० के अमभेण्डमेन्ट ने 
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महिलाओं को मतदान का अधिकार दिया। यूद्ध के खिचाव से स्वतन्त्र चलूचित्र 
उद्योग के कारण व्यवहार में परिवर्तत, आर्थिक उन्नति की उमंग तथा अन्य तथ्यों 
के कारण एक विचित्र रुचिकर सामाजिक स्थिति प्रस्तुत हुयी जो देश के इतिहास 
में अपूर्व रही । 





डिबी तथा किलपैटद्िक के शिक्षा दर्शन पर आधारित प्रगतिशील शैक्षणिक 
आन्दोलन की ओर अधिकता से ध्यान आकर्षित हुआ | इस बिचार के कारण 
व्यक्ति का सम्मान प्रजातांत्रिक समाज के लिये अनिवाये था। अतः स्कूल का इस 
प्रकार होना निर्चित था जहां निर्णय, ज्ञान प्राप्ति, अन्तर करना, सहने की शक्ति 
आदि, सामाजिक वातावरण की तरह हों जिसके द्वारा शक्तिशाली व्यक्तित्व का 


जन्म सम्भव हो | इस प्रगतिशील शिक्षा आन्दोलन ने औपचारिक क्रम गति 
शिक्षा विशेष पर बल नहीं दिया। 


यूनाइटेड स्टेट्स के युद्ध में सम्मिलित होने पर शारीरिक शिक्षा के 
व्यवसाय के व्यक्तियों ने युद्ध के शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में अत्यन्त सहायता 
दी । सैनिकों के लिये शीघ्रता से कैम्प आयोजित किये गये। उनका संगठन 
बाद में किया गया । युद्ध के समय की भर्ती के रिपोर्ट से पता चलछता था कि 
अधिकतर व्यक्ति शारीरिक स्वास्थ्य स्तर से नीचे थे। इसके साथ ही जनता 
की मांग स्वस्थकर जीवन की रही । स्कूलों के लिये स्टेट ने कानून पास किये 
जिससे स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा की ओर विद्येष ध्यान दिया जाये । इसके 
लिये आथिक सहायता उपलब्ध की गयी । केन्द्रीय. कानून बनाये गये तथा सहा- 
. यता दी गयी । 


सोसायटी आफ डाइरेक्टर्स आफ फिजिकल एज्युकेशन ने शारीरिक शिक्षा 
के ध्येय प्रचलित शिक्षा को ध्यान में रखते हुये घोषित किये । इसके अनुसार, 
व्यक्ति की उन्नति उसके सामाजिक सम्बन्ध के क्षेत्र में अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 
गेम्स तथा ऐथलेटिक्स के द्वारा अनेक सामाजिक गुण विकसित किये जा सकते 
हैं। इन सामाजिक गुणों के अजित करने में उत्तम स्वास्थ्य, शक्ति एवं सहने 
की शक्ति का विकास, डील डोल एवं आसन तथा नाड़ी तम्तुओं एवं पुटठों का 
नियन्त्रण, सहायक होंगे | द 


हेर्थारगटन ने अपने शारीरिक शिक्षा उहं दयो में बड़ी मांसपेशियों को 
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क्रिया, उपयुक्ततता एवं निपुणता, विकास, सामाजिक स्तर, स्वास्थ्य दशाओं का 
नियन्त्रण बताया । प्रसिद्ध लेखक विलियम ने कहा कि औपचारिक कालेसथेन्क्सि 
एवं जिमनास्टिक शिक्षा के दोष हैं। उन्होंने इस बात पर बल दिया कि शारी- 
रिक शिक्षा सामान्य शिक्षा का एक अंग है। उनके अनुसार शारीरिक शिक्षा 
का ध्येय व्यक्ति तथा समाज के लिये योग्य नेतृत्व, उपयुक्त साधन तथा पर्याप्त 
समय उपलब्ध करना है, जिससे ऐसी परिस्थिति का निर्माण हो जो ब्यक्ति तथा 
समाज के लिये शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ, मानसिक दृष्टि से प्रेरक तथा संतोष 
प्रद एक सामाजिक दृष्टि से दृढ़ हो। 











किलपैद्धिक का यह्‌ विचार था कि आधुनिक सभ्यता आधुनिक प्रणाली 
एवं पाठ्यक्रम की मांग करती है। बीसवीं शताब्दी के मध्य में टेस्ट एण्ड 
मेजरमेन्ट' पर विशेष बल दिया गया । 


डेविड के ब्रंस ने यह कहा कि मांप में तीव उदंश्योंपर बल देना 
चाहिये । शिक्षा के लिये बालकों का वर्गीकरण, प्रयत्न प्राप्ति का माँप तथा 
शिक्षा में सीखने की उन्नति । १९२७ ई० में, फ़्र डिक रान्‍्ड रोज॑स ने वर्गीकरण 
के लिये फिजिकल फिटनेस इनडेक्स' का प्रस्ताव किया । 


ऐलीमेन्ट्री स्कूलों में औपचारिक प्रणाल्ली का प्रभाव था। कायें क्रम 
क्लास शिक्षक के द्वारा नियन्त्रित होता था। हाई स्कूल में प्राकृतिक क्रियायें 
उपलब्ध थी । यह कार्य क्रम भी क्लास शिक्षक ही नियन्त्रित करते थे | जहां 
सिटी सुपरवाइज़र की प्रथा थी वहां वे उनके द्वारा सहायता प्राप्त करते थे। 
प्रति सप्ताह १५० मिनट शारीरिक शिक्षा के लिये दिया जाता था । 


१९२४ ई० में लेन्डिस की रिपोर्ट से पता चछता है कि कुछ स्कूलों में 
जिमनेजियम के अभाव से शारीरिक शिक्षा नहीं होती थी । यदि कुछ होती भी 
थी तो वह १० या १५ मिनट का कालिसथेनिक्स था। कुछ स्कूलों में ३ या ४ 
घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिये जाते थे जो ४५ मिनद का होता 
था । कुछ इस समय सैनिक शिक्षा दिया करते थे। साधारण प्रथा एक चौथाई 
समय कालेस्थेनिक्स तथा मर्चिंग के लिये आधा समय गेम्स तथा मनोरंजन जिम- 
नास्टिक के लिये तथा एक चौथाई स्वास्थ्य की शिक्षा, स्नान तथा वस्त्र धारण 
के लिये दी जाती थी । बेसबाल, बासकेटबाल, साकर फुटबाल, तैरना, टेनिस 
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ट्ौक तथा फील्ड के खेल में रुचि देखने से आपस के स्कूल प्रतियोगिता में रुचि 
दिखायी देती है । 


किलपैटिक के 'प्रोजेक्ट मेथड' को प्रोत्साहन देने से पाठुय क्रम के बाहर 


की क्रियाओं पर बल दिया जाता था जो शारीरिक शिक्षक के नियन्त्रण में होता 
था। 


कालेज तथा यूनिवर्सिटी में शारीरिक शिक्षक के विभाग थे। उसका 
एक निर्देशक होता था यह पद प्रोफेसर के तुल्य, होता था। अधिकतर स्टाफ 
शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में सहायता देते थे । इनकी सुविधायें जिमनेजियम, 
खेल के मैदान, स्वीमिंग पूल, टुक, बोस्ट हाउस, स्केटिगरिक, टेनिस, हैंडबाल 
तथा स्कावश कोटंस थे । द 





१९२२ ई० नेशनल अमेच्यर एथलेटिक फेडरेशन की स्थापना हुयी । 
शिक्षा संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा की प्रगति नियम का स्तर सही करना तथा 
ओलम्पिक में भाग लेना तथा अवेतनिक खिलाडियों में उच्च विचार, इसका 
मुख्य ध्येय था । 


महिलाओं की शारीरिक शिक्षा विभाग में सवंत्र उन्नति रही । कार्यक्रम 
में संस्था अनुसार भिन्नता थी। साधारणतः जिमनास्टिक, व्यक्तिगत एवं सामू- 
हिक स्पोर्टस, नृत्य तथा तैरना, होता था। दो से चार घंटे प्रति सप्ताह इस 
कार्य के लिये दिये जाते थे । द 


युद्ध के पश्चात स्टेट के कानून जो स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा के 
लिये पास किये गये थे उसके कारण शिक्षकों की मांग अधिक हो गयी । 
१९२५ ई० तक ९२ नार्मछ स्कूछ, कालेज तथा यूनिवर्सिटी, चार 
वर्ष का कोसे व्यवसायिक प्रशिक्षण के लिये दे रहे थे । २६ संस्थायें 
तीन वर्ष का कोर्स चला रहीं थीं । स्पेशलाइजेशन की व्यवस्था थी। समर स्कूल 
अनेक स्थान में होते थे। इलीनोइस, नेबरास्का, वाशिंगटन तथा विसकोंसिन 
यूनिवर्सिटी में चार वर्ष की एथेलेटिक्स कोचिंग का व्यवसायिक कार्य क्रम था 
तथा उसके पश्चात वाचलसें डिग्री प्राप्त करना सम्भव था। ट्रेनिंग के सम्बन्ध 


में हेथरिंगटन का विचार इस अवधि में एक महत्वपूर्ण विषय रहा । उनका कहना 
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था कि शारीरिक शिक्षकों का प्रशिक्षण का भार शारीरिक शिक्षा विभाग, कालेज 
तथा स्कूछ आफ एज्युकेशन का है न कि आर्टस कालेज का । 


व्यवसायिक प्रोग्राम में विस्तृत सांस्कृतिक कार्यो के अधिक होने पर उन्होंने 
बल दिया इसके पक्ष में उन्होंने विसकोंसिन यूनिवर्सिटी का उदाहरण दिया फिजि- 
कल एज्युकेशन मेजर में जुआलोजी, केमिस्ट्री एनाटमी, फिजियालोजी, इतिहास 
तथा इगलिश व्यवसाथिक पाठ्य क्रम के साथ लेना अनिवायं था। इस प्रकार के 
पाठ्य क्रम से शिक्षकों की स्थिति का सम्मान दूसरे विषय के शिक्षकों के तुल्य 
होगा । १९२७ ई० की कान्फ्र न्‍स आफ प्रोफेशनल टू निग इन फिजिकल एज्यु- 
केशन में उन्होंने विशेष भाग लिया था। १९३० ई० तक मास्टर्स डिग्री इन 
फिजिकल एज्युकेशन तथा डाक्टर की भी डिग्री प्राप्त होने लगी थी । 





इस अवधि के अन्त में स्वास्थ्य, शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन की 
एक दृढ़ महत्व पूर्ण स्थिति बन चुकी थी तथा अमेरिकन जीवन का एक महत्व- 
पूर्ण अंग बन चुका था। 


युनाइटेड स्टेट्स के अन्तर्राष्ट्रीयाल में शारीरिक शिक्षा 
१६३० ई० के पश्चात्‌) 


१९२० ई० की तुलना में इस नयी अवधि का प्रथम पक्ष एक उतार का 
समय था । यह उतार यहीं नहीं किन्तु सारे संसार में एक सा था। दूसरे पक्ष में 
इतिहास के सबसे बड़ युद्ध में बुनाइटेड स्टेटस को भाग लेना पड़ा। उसी के 
पश्चात कम्युनिजम को रोकने के लिए फिर हथियार का प्रयोग करना पड़ा । इस 


संकट कालीन अवस्थाओं में भी अपूर्व महत्वपूर्ण शैक्षणिक तथा सामाजिक विकास 
हुये । 


तीन गति से हो रही घटानाभों के कारण यूनाइटेड स्टेटस को अन्त- 
रष्ट्रीय उत्तरदायित्व का बोझ उठाना पड़ा। प्रेसीडेन्ट फ्रन्‍्कलिन डी रूजवेल्ट 
की उत्तम पड़ोसी की राजनीति की घोषणा केन्द्रीय तथा दक्षिण अमेरिका के लिये 
राजनीति में अच्छा परिवर्तन था। अतः इस कारण दोनों देशों के आपस में 
विशेष महत्वपूर्ण सम्बन्ध स्थापित हुये । इस किया में मोनरो सिद्धान्त का अस्त 
तथा पेन अमेरिकर्ता सिद्धान्त जो समानता एवं नये संसार के सभी राष्ट्रों के 
भापस्‌ के समझ पर आधारित था, आरम्भ हुआ । 
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थह भावना संसार के दूसरे क्षत्रों में अभी व्यापी हुयी थी । 


नाजी आक्रमण के कारण पक्षपात हीन दशा में परिवर्तेत करना पड़ा । 
युद्ध के पश्चात शान्ति सुरक्षा की चेच्टा युद्ध के काल से ही आरम्भ हो गयी 
थी । इसकी प्रथम सीढ़ी १९४१ ई० में एटलान्टिक चारटर था, यह इ गर्लूँड तथा 
यूनाइटेड स्टेट्स के बीच शान्ति प्रगति के छिये एक समझौता था। १९४२ ई० 
में यूनाइटेड नेशन की स्थापना हुयी । यह आक्सिस शक्तियों के विरोध में 
आपस में समन्वय का प्रतीक था । १९४५ ई० में यूनाइटेड नेशनस के वास्तविक 
संगठन के पूर्व अनेक अन्तर्राष्ट्रीय संस्थायें थीं जेसे एफ० ए० ओ०, यु० आर० 
आर० ए०, विश्व बैक आदि । यह युद्ध के समय ही स्थापित हुयी थीं। युनाइटेड 
नेसन्स के स्थापित होने के पश्चात दूसरी और संस्थायें स्थापित हुई, जेंसे सी० 
ए०ओ० डब्ल०एच०ओ०आई०,एल०ओ० तथा (युनिसको) यू०एन०ई०एस०सी० 
ओ० यूनाइटेड स्टेट्स ने सदेव अपना उत्तरदायित्व विश्व तागरिक की स्थिति 
में स्वीकार किया तथा सहायता के हेतु तत्पर रहा । 


उतार का प्रभाव सावेजनिक शिक्षा पर भी अधिकता से पड़ा । आथिक 
सहायता समाप्त हो गयी । अनेक स्कूल बन्द कर दिये गये । शिक्षकों के वेतनों 
में भारी कटोती हुयी। इस हॉक्षणिक संकट में भी शिक्षा व्यवसाय ने 
उत्साह पूर्ण चेष्ठा की कि स्कूल प्रणाली की निपुणता पर जो संकट था 
उसका विरोध करे तथा आधुनिक शैक्षणिक आवश्यकताओं के प्रति सार्वजनिक 
विचार को शिक्षित करे । 


स्वास्थ्य तथा शारीरिक शिक्षा जो विशेष विषय समझे जाते थे उनका 
भी उतार के समय जीवित रहना कठिन हो गया । बाहर के संगठनों के कारण 
कुछ प्रोग्राम बचा लिये गये थे। ये संगठन थे, अमेरिकन फेडरेशन आफ लेबर, 
दि अमेरिकन लीजीओन, टर्नंविरायन तथा सोकोल्स । ऐसी ही सहायता “कमेटी 
आफ इन्डंस्ट्यिल आर्गनाइजेशंन” से प्राप्त हुई। फेडरर सरकार ने भी भिन्न 
संस्थाओं के द्वारा आथिक एवं सामजिक सहायता प्रदान की । 


उतार के कारण दो तीन प्रभाव उपस्थित थे जो लाभकारी सिद्ध हुये । 
शिक्षकों की शैक्षणिक योग्यता की वृद्धि में मांग हुयी। १९३० ई० के पूर्व 


[ रेशंथ | 


एलीमेन्ट्री टीचर्स के लिये एक वर्ष का कालेज का कार्य था। किन्तु दस वर्ष 
बाद व्यवसायिक तय्यारी के लिये दो से चार वर्ष की आवश्यता हुयी । और 
शिक्षा के लिये विशेष व्यवस्था की गयी थी । 





उतार के कारण युवकों की समस्याओं की ओर भी ध्यान आकर्षित 
हुआ जिसका निवारण फेडरलू सरकार ने की 'सिवींलियन कोन्सरवेशन कोर' एवं 
नेशनल यूथ एडमिन्सट शन के द्वारा किया । उतार के कारण शिक्षा की शोच- 
नीय दशा थी ही, कि, युद्ध ने उसे एक और धक्का दिया । युद्ध की आवश्यकताओं 
के कारण, शिक्षा [ की आवश्यकताओं कौ पूर्ति न हो सकी | युद्ध की सेवा 
के लिये शिक्षकों की मांग हुयी एवं उच्च वेतन के लिये सैनिक सेवा स्वीकार की 
गयी। 


यूद्ध के पश्चात की अवधि में मंहगाई के कारण सामग्रिक विकास करना 
कठिन हो गया । जनसंख्या का ग्रामों में बसना, नये ग्रामों का निर्माण तथा 
बालकों के जन्म में वृद्धि इन सबका मिल कर शिक्षा पर बहुत बड़ा प्रभाव 
पड़ा । एलीमेन्ट्री स्कूल शिक्षा सुविधा एवं शिक्षक न्यूनता के कारण 
संकट में पड़ गये। जी० आई० बिल आफ राइट्स के कारण सेना से 
लौटे हुये व्यक्तियों ने इस उदार सहायता से लाभ उठाने के लिये अत्याधिक 
कालेजों में प्रवेश लिया । यहां तक कि प्रवेश सीमा से बाहर हो गया । 


अन्तर्राष्टीय स्तर की शिक्षा कहीं कहीं दी जा रही थी । कुछ यूनिवर्सिटी 
दूसरे देशों की संस्कृति का संयुक्त प्रोग्राम अधिक मात्रा में देती थी । शिक्षा की, 
दूसरे देशों की शिक्षा के साथ तुलना के अध्ययन में प्रगति हुयी तथा 
शिक्षकों का आदान-प्रदान हुआ । फेडरल सरकार ने दूसरे देशों के साथ सांस्कृ- 
तिक प्रोग्राम के लेने देने की व्यवस्था की । 


द्वितीय विदवयुद्ध के आकस्मिक आवश्यकताओं ने शारीरिक शिक्षा के 
ऊपर विशेष भार डाला । चार वर्ष तक सेनिक प्रमुख शारीरिक शिक्षा यूनाइटेड 
स्टेट्स में दी गयी । सैनिक तथा सिविल अधिकारियों दोनों के विचार थे कि 
स्कूल तथा कालेज सैनिक शिक्षा [की अपेक्षा शारीरिक क्षमता के विकास 
“फिजीकल फिटनेस' के द्वारा युद्ध चेष्टा को सहयोग दे सकते हैं । 


[ ३१९ ] 


सामान्यरूप से द्वितीय विश्वयुद्ध की अवधि में स्कूल तथा कालेज में 
एथेलेंटिक एवं शारीरिक शिक्षा बनी रही। युद्ध की आवश्यकताओं के 
कारण शारीरिक शिक्षा से सम्बन्बितवि षयों परजै से मेडिकल परीक्षा, प्रारम्मिक 
चिकित्सा, संक्रामक रोगों का निवारण तथा नियन्त्रण, भोजन, उत्तम शारीरिक 
शिक्षा तथा आदेश प्रथम बार संनिकों के लिये स्पोर्ट्स उनके प्रशिक्षण एवं 
मनोरंजन के प्रोग्राम का एक भाग बना। 





इस अवधि में वैज्ञानिक आन्दोलन शारीरिक शिक्षां का एक अंग बना । 
युद्ध के काल में शारीरिकशि क्षा ने सेना के लिये अनेक 'रिसर्च' किये । शारीरिक 
शिक्षा में ग्रेज्येट अध्ययन की वृद्धि से रिसर्च की ओर रुचि का पता चलता है । 
शैक्षणिक विकास में व्यक्तिगत विभिन्नता पर बल के कारण उनके ऊपर ध्यान 
दिया गया जो किसी शारीरिक दोष के कारण असमर्थ थे । 


स्कूलों में मनोरंजन के शैक्षणिक मूल्य को स्वीकार करने के कारण 
सामाजिक शिक्षा की दृढ़ नीव पड़ी । अमेरिकन जीवन प्रणाली में पर्याप्त 
अवकाश का अवसर प्राप्त हुआ | अतः यह स्कूलों का उत्तरदायित्व हो गया कि 
वे अवकाश के सदोपयोग के लिये उचित शिक्षा प्रदान करें। शैक्षणिक समस्‍यायें 
जो इस शिक्षा में लिप्त थीं वे न केवल चातुयँ एवं क्रियाशील रूपसे भाग लेनेकी 
रूचि की थी, वरन उनके द्वारा मनोरंजन के विभिन्न रूपों को स्तर देना तथा 
सराहना था । मनोरंजन, अवकाश के समय का दार्शनिक पक्ष एवं स्वस्थप्रद, 
संस्कृतिक एवं संतोष प्रदान करने वाले कार्यो, को अपने में सम्मिलित करने के 
लिये विस्तुत हुआ । 


यूनाइटेड स्टेट्स के दशन एवं आधुनिक शारीरिक शिक्षा के स्वास्थ्य, 
शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन के प्रोग्राम की सामग्री में सैनिक, वैज्ञानिक, 
विकास में सहायक तथा सामाजिक बल, चारों संयुक्त हैं । 


उत्तार के समय शिक्षा एक आलोचना एवं मूल्यांकन का विषय रही । 
समस्या को सुलझामे के छियें दि नेशनल एज्युकेशन एसोसियेशन ने 
एज्युकेशन पौलिसी कमीशन की स्थापना की । उन्होंने शिक्षा के चार उदेश्य 
बताये स्वयं प्राप्ति 58॥0 &0०॥2०8ए०४८० मानव सम्बन्ध, प्रिप्चा॥4॥ 
(८]४४०7, आशिक निपुणता लिगरध्याणं३) ७एरि००7०५ तथा नागरिक 


[| रेर० | 


उत्तरदायित्व (१४४८ १९४७००780[9 स्कलों से उत्तम नागरिकता एवं 
प्रजातांत्रिक जीवन की शिक्षा की आशा की जाती थी किन्तु उद्योग, सेता, सरकार 
तथा व्यवसाय, विशेषज्ञों की मांग कर रहे थे। सामान्य शिक्षा तथा विशेषज्ञ 
शिक्षा में विरोध हुआ एवं शिक्षा सन्‍्चालकों के लिये एक समस्या बन गयी । 





शारीरिक शिक्षा में पिछली शताब्दी के सिद्धान्त मान्य थे। इस शताब्दी 
के दो प्रसिद्ध प्रोत्साहित करने वाले व्यक्ति डा० जे० एफ० विलियम्‌स एवं डा० 
जे० बी० नाश थे । डा० विलियम का कहना था कि शारीरिक शिक्षा शरीर 
की शिक्षा नहीं किन्तु शरीर के द्वारा शिक्षा है। १९३० ई० में शारीरिक शिक्षा 
का एक नवीन ध्येय प्रकाश में आया । यह अवकाश की अवधि के लिये तैयारी 
का ध्येय था। खेल के प्रति विचार एवं मानव जीवन में उसकी उपयोगिता नये 
सामाजिक मनोविज्ञान के कारण परिवर्तित हुईं । खेल के दो नये सिद्धान्त प्रकाश 
में आये | क्षति पूत्ति करने का तथा स्वयं को प्रकाशित करने का सिद्धान्त । इन 
सिद्धान्तों के कारण शारीरिक शिक्षा में मानसिक स्वास्थ्य का मूल्य प्रतीत हुआ । 
एथलेटिक स्पोर्ट्स आदि में भाग लेने का दूसरा मूल्य विशेष कर नैतिक गुणों के 
अर्जित करने का नहीं किन्तु युवकों को सामाजिक स्थितियों एवं वातावरण के 
उपयुक्त होने का अनुभव प्रदान करने में था । कहा जा सकता है कि इस काल में 
बल शरीर से हटा कर शिक्षा पर दिया गया । 


शारीरिक शिक्षा के ध्येय तथा उहं श्य जो निर्मित हो कर चले आरहे थे 
उनमें समय समय पर किसी न किसी रूप में कुछ परिवर्तेत होता रहा । इस 
सम्बन्ध में इस कारू के सी० एच० मैकलोय, डी० ओबेंटियुफर, फान्क लोयड, 
एगनेस वेमान, मेबल ली, जाकसन शरमन, चाल्सत कोवेल, सी० ओ० जाकसन 
एच० ए० स्काट, हिलडा कोजमान, डोरथी ला साले, फ्रंडरिक कोजून, एलमर 
डी० मिचेल, वाम शल्फ लापोर्ट, छेसली इबिन, जौ्ज स्टाफोर्ड, आर्थर एसलिंगर 
आदि के नाम उल्लेखनीय हैं। 


इस काल में विशेष शारीरिक शिक्षा की प्रगति प्राइमरी ग्रेड्स एवं 
सेकेन्डी स्कूलों में हुई। शारीरिक शिक्षा कार्यो के लिये अधिक मैदान प्राप्त करने 
के लिये स्कूल कम्युनिटी पार्क तथां सुविधाओं के समीप बनने लगे | 


.. द्वितीय विश्वयुद्ध के समय शैक्षणिक संस्थाओं की सेवा महत्वपूर्ण रही । 


[ ३२११ | 


अनेक संस्थाओं की सुविधायें सेना के द्वारा प्रयोग की गयी । युद्ध के परिणाम 
स्वरूप हाई स्कूलों में कुछ विशेष परिवर्तन हुये । शारीरिक शिक्षा के लिये समय 
वृद्धि, शारीरिक शिक्षा में अधिक संख्या में लड़के तथा लड़कियों का प्रवेश, स्कूल 
अधिकारियों के द्वारा शारीरिक शिक्षा की रूचि में उन्नति तथा शैक्षणिक मान्यता 
आदि महत्वपूर्ण परिवर्तन थे | हाई स्कूल शिक्षा का आदेश फिजिकल फिटनेस 
थू फिजिकछ एज्युकेशन फार दि हाई स्कूल विक्टरी कोर पुस्तक के द्वारा होता 
था जो व्यवसायिक शारीरिक शिक्षकों के एवं सेना के प्रतिनिधियों की सम्मिलित 
कमेटी के द्वारा प्रकाशित किया गया था । 


अशैक्षणिक संस्थाओं के सहयोग से भी शारीरिक शिक्षा में सहायता 
पहुंची। सेना के विभिन्न प्रशिक्षण केन्द्र एवं कैम्प शारीरिक शिक्षा के साधन सिद्ध 
हुये। एथेलेटिक्स एवं कालेसथेनिक्स, फिजीकल फिटनेस एवं मनोरंजन के लिये नये 
भर्ती किये गये जवानों को दिया जाता था। समुद्रपार की मनोरंजन आवश्यकता 
की पूर्णता के लिये वालीबाल, साफ्टबाल, टच बाल, फुटबाल आदि लोकंप्रिय थे । 


वाइ० एम० सी० ए० की सेवायें इस ओर सैनिकों एवं सामान्य नागरिकों 
के लिये समान मात्रा में उपलब्ध थी । अपंग बालकों के लिये अत्याधिक अथे व्यय 
किया गया । इस के प्रति १९३५ ई० सोसियल सेक्यूरिटी एक्ट पास किया गया। 
विभिन्न स्टेट ने शारीरिक शिक्षा सम्बन्धित नियम पास किया। स्टेट्स में निर्देशक 
एवं निरीक्षक नियुक्त हुये। नियमों के कारण स्कूल स्वास्थ्य, शारीरिक 
शिक्षा एवं मनोरंजन का संगठन एक स्थान में केन्द्रित कर दिया गया। शिक्षक 
प्रशिक्षण में उतार का प्रभाव शिक्षकों के योग्यता प्रयोजन की वृद्धि में हुआ यूद्ध 
की अवधि में यह प्रगति थम गयी । बुद्ध के पहचात शिक्ष कों की अत्याधिक मांग 
हुयी । स्कूलों में अधिक प्रवेश एवं ज्ञारीरिक शिक्षा में 'मेजर' की व्यवस्था 
से बहुतायत से उपलब्ध होने के कारण शिक्षकों की कमी मालूम हुयी | १९३० 
ई० १९५० ई० की अवधि, ग्रेजुएट शारीरिक शिक्षा पाठ्य क्रम के लिये महत्व 
पूर्ण रहा | मास्टर्स तथा डाक्टर की डिग्री की व्यवस्था हुयी । संस्थाओं में उत्तम 
प्रशिक्षित शिक्षकों की जिनके पास मास्टर्स डिग्री एवं डाक्टर की डिग्री थी 
उनकी मांग बढ़ी | यह शिक्षक प्रशिक्षण की प्रगति का मूक प्रमाण था। 





व्यवसाय की प्रगति उसके व्यवसायिक संगठन के संगठित होने से प्रमा- 
णित होता है। अमेरीकन फिजिकल एज्युकेशन ऐसोसियेसन में संशोधन हुआ । 
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इसके भौगोलिक आधार पर ६ डिसट्रिक्ट निर्मित किये गये । १९४८ ई० तक 
इस संस्था के २९ विभाग बन चुके थे जिनमें मानसिक स्वास्थ्य, सुरक्षा शिक्षा, 
नृत्य, निजी शारीरिक शिक्षा संस्था, कैम्पिग तथा आउंटिंग, व्यवसायिक शिक्षा 
तथा विद्यार्थी आदि ऐसे विभाग थे । इस बड़ी संस्था का नाम १९३७ ई» में 
अमेरीकन ऐसोसियेशन फार हेल्‍थ एण्ड फिजिकल एज्युकेशन में परिवर्तित हो 
गया । एक वर्ष के पश्चात यह अमेरीकन एसोसियेशन फार हेल्‍थ, फिजिकल 
एज्युकेशन एण्ड रिक्रियेशन के नाम से सम्बोधित हुआ तथा इसी के साथ यह 
नेशनल एज्युकेशन ऐसोसियेशन का एक विभाग बन गया । यह सम्बन्ध इस बात 


का प्रतीक था कि सम्पूर्ण स्कूल पाठय क्रम एवं शारीरिक शिक्षा में घनिप्ठता थी 
अत: व्यवसायिक समानता भी थी । 


राष्ट्रीय एसोशियेशन के तीन विशेष कार्य रहे हैं जो आज तक विद्यमान 
हैं। शारीरिक शिक्षा में विस्तृत एवं ज्ञान पूर्ण रूचि की जागृति तथा प्रगति, 
सही सूचनाओं की प्राप्ति एवं प्रसार व प्रगति के ऐसे साधन उपलब्ध करना 
जिसके द्वारा शारीरिक शिक्षा का उपयुक्त प्रोग्राम प्राप्त किया जा सके। दो 


सरकारी प्रकाशन मासिक पत्रिका एवं रिसर्च क्वार्ट रली के द्वारा ये काये सम्पन्न 
करने की चेष्टा हुयी । 


सोसायटी आफ कालेज डाइरेक्टर्स आफ फिजिकल एज्यूकेशन ने १९३३ 
ई० में अपना नाम दि काछेज आफ फिजिकल एज्युकेशन एसोसियेशन में परिव- 
तित कर दिया । इस में शिक्षक एवं संगठनकर्त्ता सदस्यता प्राप्त कर सकते थे । 
इनके मुख्य प्रकाशन, फिजिकल एज्युकेशन करीक्यूलम' ए नेशनछू प्रोग्राम,कालेज 
फेसलटीज फार फिजिकल एज्युकेशन, हेल्‍थ एज्युकेशन एण्ड रिक्रियेशन थे । 


इस अवधि में शारीरिक शिक्षा में महत्व पूर्ण एवं विस्तृत रिसर्च अध्ययन 
हुये । इस कार्य में दूसरे विभागों के रिसर्च परिणामों का भी उपयोग किया 
गया । संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा विभाग में पृथक प्रयोगशाला निर्माण किये 
गये । 


यूनाइटेड स्टेट्स ने अनेक अन्तर्राष्ट्रीय कान्फ़ नस में भाग लिया। १९३२ 
ई० के ओलम्पिक के समय लासआन्‍न्जलिस में एक लेक्चर सीरीज़ का आयोजन 
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किया गया था जिसमें विश्व के विख्यात शारीरिक शिक्षक उपस्थित थे । लन्द 
में १९४८ ई० के ओलम्पिक के समय के आयोजित इन्टरनेशनल कांग्रेस आन 
फिजिकल एज्युकेशन, रिक्रीयेशन एण्ड रीहैबलीटेशन में यू० एस० ए० ने भाग 
लिया था। १९५२ ई० में फिनलेंड में, इन्टरनेशनल लीग आफ मार्डन जिमना- 
स्टिक का उत्सव हुआ । उसी वर्ष हेलसिकी के विश्व समारोह शारीरिक शिक्षा 
स्वास्थ्य एवं मनोरंजन का उत्सव हुआ था। १९४९ ई० में स्टाकहोम में लिगी- 
याड वास्तविक रूप से अन्तर्राष्ट्रीय था तथा इसे पूर्ण सफलता प्राप्त 
हुई । 


स्कूल ऐथलेटिक्म की समस्याओं को हल करने के लिये एन० सी० ए० 
ए० ने दो चेष्टायें की : एक कमेटी बनाई तथा सानीद्ी कोड स्थापित किया 
जिससे ऐथलेटि क स्तर उच्च हो सके | कुछ दिनों के पश्चात ये उस उद्दश्य को 
पूर्ण नहीं कर सके जिसके लिये बनाये गये थे । द्वितीय विश्वयुद्ध के समय कालेज 
ऐथलेटिक्स सुचारू रूप से चल रहा था। एथलेटिक प्रोग्राम का संगठन असैनिक 
व्यक्तियों के हाथ में रहा। एन० सी० ए० ए० ने राष्ट्रीय प्रतियोगिता में 
जिमनास्टिक, टेनिस क्रासकन्द्री, बासकेटबाल, गोल्फ, फेन्सिग, बेसबाल तथा 
आइस हाकी भी सम्मिलित कर लिया । 


१९३० ई० के पद्चात इन्द्राम्युरल स्पोर्ट्स ने स्पोर्टस के मनोरंजन पक्ष 
पर बल दिया। स्पोर्ट्स में भाग, भाग लेने के आनन्द के कारण लिया जाता 
था । उत्साह बढ़ाने के लिये उत्तम शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम की आवश्यकता है 
इसमें दो विचार नहीं थे । इन्ट्राम्युरल विभाग के द्वारा स्पोर्ट्स क्लीनिक, एनुवलू 
ओपेन हाउसेस, फ्र शमेन ओरियनटेशन तथा प्रिंटेड हैंड बुक की व्यवस्था थी । 
आधुनिक इन्ट्राम्युरल प्रवृति सह स्पोर्ट्स की भी है। यह आन्दोलन विवाहित 
महिलाओं के द्वारा प्रोत्साहित. किया गया। 


एथलेटिक्स में महिलाओं के संगठन ने स्पोर्ट्स में लड़कियों तथा महि- 
लाओं के भाग लेने के लिये उचित स्तर एवं नियम स्थापित किए हैं जिसे वे 
उत्तम रीति से पालन करती हैं। स्कूल की आपस में प्रतियोगिया का विरोध 
किया है| एगनेस वेमेन, डोरथी एन्सवर्थ, हेलन मैकिस्ट्री, मेबल ली, आना 
नोरिस, व्लान्च ट्विलिंग, एलिजाबेश हालसी, डोरथी सम्पशन, रूथ इलियट, 
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गर्दड मोलटन, ऐनी हौजकिस, इडीथ गेट्स, मारगरेट बेल, हेलेन क्ृप्स, हेलेन 
स्मिथ, ग्रेस जोन्स, हेलेत हाजेलटोन, डोरथा लासा ले, एलाइन वोन बोरिस, 
रूथ एटकिसत, ग्रेस डेविस तथा लौरों केम्पबेल आदि महिलाओं ने शारोरिक 
शिक्षा उन्नति में सहयोग दिया । 


आधुर्तिक नृत्य ने पर्याप्त उन्नति की | १९३२ ई० में अमेरिकन फिजि« 
कल एसोसियेशन में नृत्य का एक विभाग स्थापित किया गया। दि बेनिगद्न 


स्कूल आफ डान्स की स्थापना १९३४ ई० में हुई। यह आधुनिक नृत्य शिक्षकों 
तथा विद्यार्थियों का एक मिलने का स्थान था। नृत्य की दूसरी संस्थायें भी 


स्थापित की गयीं । 


स्कूलों से जो एथलेटिबंस सम्बन्धित नहीं थे, उनमें अमेच्योर ऐशलेटिक्स 
में अमेच्योर ऐशथलेटिक यूनियन एक प्रभाव शाली शक्ति रही । यह कई लाख 
पुरुषों एवं स्त्रियों के कार्यों का निरीक्षण करती थी एवं १४ स्पोर्ट्स के ऊपर 
इसका अधिकार था । यह कई एक अन्तर्राष्ट्रीय अमेच्योर स्पोर्ट्स के फेडरेशन 
से सम्बन्धित थी । 


व्यवसायिक सपोर्ट स ने भी युद्ध के पश्चात उन्नति की एवं सर्व प्रिय रहा । 
व्यवसायिक बेसबाल रात्रि के समय होता था तथा एक उत्तम आशथिक लाभ का 
माध्यम था । ऐसे ही अनेक व्यवसायिक खेल होते थे । 


यूनाइटेड स्टेट्स, विश्व ओलम्पिकस प्रतियोगिता में सदेव भाग लेता 
रहा । इस संस्था के उत्तरदायित्व तश्रा काय।). संचालन में भी इनका उत्तम 
सहयोग रहा। युद्ध के पश्चात अमेरिका के एथलीट टुक, स्वीमिंग तथा दूसरे 
आइट्स्स में प्रतियोगिता के लिये विदेश जाते थे | सैनिक सेवा एवं सरकार के 
द्वारा एथलीट्स अच्छी भावना के राजदूत की तरह प्रयोग किये जाते थे । 


स्वास्थ्य में सराहुतीय प्रगति हुँयी । स्वस्थकर स्कूल इमारते बनायी गयी 
यह स्टेट शैक्षणिक अधिकारियों के द्वारा बनाये गये नियमों के आधर पर निर्माण 
किया जाता था। इसका आयोजन शिल्पकार, विशेष निरीक्षक, प्रधानाचार्य, 
सुपरिटेन्डेन्ट्स तथा शिक्षकों के एक मत से होता था जो स्थानीय स्कूल बोर्ड 
के द्वारा स्वीकृत होता था । इसमें पाठय क्रम के वाह्म के कार्य, इन्ट्राम्युरल कार्य 
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एवं कम्युनिटी रिक्रियेशन प्रोग्राम तथा प्रौढ़ शिक्षा आदि के लिये उचित सुविधा 
थी । स्वास्थ्य एवं सुरक्षा के ऊपर उचित ध्यान दिया जाता था। स्कूल की 
इमारत एवं वातावरण सौन्दयं तथा आधुनिक सुविधाओं का एक प्रतीक था। 
प्रचीन संकीर्ण शब्द स्कूल स्वास्थ्य' स्वस्थकर स्कूल जीवन में परिवर्तित कर 
दिया गया । हेल्‍थ एज्युकेशन कमेटी की रिपोर्ट में स्वस्थकर स्कूल जीवन की 
परिभाषा के लिये कहा गया कि इन शब्दों का अर्थ है, स्वस्थकर वातावरण, 
स्वस्थकर स्कूल दिवस का संगठन एवं ऐसा विद्यार्थी शिक्षक सम्बन्ध स्थापित 
करता जिसके परिणाम स्वरूप एक सुरक्षित तथा स्व च्छ स्कूल जो विद्यार्थियों 
एवं शिक्षकों के उत्तम विकास एवं जीवन की उपलब्धि में सहायक हो सके | १९३० 
ई०में प्रसिद्ध व्हाईट हाउस कान्फ्र न्‍स बालक को सुरक्षा एवं स्वास्थ्य के सम्बन्ध में 
हुई थी। बालक स्वास्थ्य विशेषज्ञ बहुत बड़ी संख्या में उपस्थित थे । इससे तीन 
उद्ृश्य प्राप्त हुये। स्वास्थ्य शिक्षा की महत्वपूर्ण प्रगति प्रकाश में आयी, 
इसके द्वारा स्कूल तथा समाज के जीवन में स्वास्थ्य शिक्षा के महत्व को राष्ट्रीय 
चेतना प्रदान की, जो साहित्य प्रकाशित हुये वे भविष्य के लिये आदेश के 
सिद्धान्त हुये । नई सूचनाओं के प्राप्त करने एवं नई जाग्रति के कारण स्वास्थ्य 
आन्दोलन अधिक शी फघ्रता से प्रगति करने रूगा | स्कूल अधिकारियों से ६ तरह 
के कार्यक्रम सम्पन्न करने का आग्रह किया गया । स्कूल स्वास्थ्य उत्तरदायित्व 
को एक व्यक्ति के हाथ में देना, स्वास्थ्य शिक्षा के लिये समय एवं सुविधा 
उपलब्ध करना, चिकित्सा परीक्षा एवं उसे कार्य में परणित करना, सवरधा 
वातावरण स्थापित करना, स्वास्थ्य. सम्बन्धी व्यक्ति का प्रशिक्षण, कम्युनिटी 
सम्बन्ध स्थापित करना । 





स्माल पावस, डिपथीरिया, परदूसिस, टिटनस एवं टायफाइड से रोक 
थाम के उपाय; क्षय आदि रोगों के प्रभाव से सुरक्षा; दातों की रक्षा: 
चिकित्सात्मक देख भाल; स्वास्थ्य निरीक्षण; मानसिक स्वास्थ्य सेवा: 
संवुलित भोजन; आधुनिक स्वास्थ्य सेवा के विशेष कार्य नियमित किसे गये 
थे। इसकी स्थापना १९४५ इ० के फंडरल सरकार की मीटिंग के सम: 
हुयी थी । 





कालेज की स्वास्थ्य सेवा में उन्नति हक तथा काछेज रखारश्य ४२वीं 73 
एथलेटिक विभाग में उचित समन्वय «आ । स्कूड रबाच््य शिक्षा पत्र सुरक्षा ० 
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प्रोग्राम दर: शरने: उत्तम प्रतीत होने लगा । इसके लिये कम्युनिटी के स्रोत भी 
प्रयोग में छाये गये । ये विद्याथियों को समाज में ले जाकर स्वास्थ्य योजनाओं 
में उनसे सहायता अथवा सलाह लेते थे। संगठित मनोरंजन आन्दोलन को इस 
अवधि के आरम्भ में कुछ आर्थिक हानि हुई किन्तु १९३३ ई० के फेडरल 
सरकार की आथिक सहायता के कारण उनकी स्थिति अच्छी हुई तथा काय॑ 
सुवारु रूप से चलने लगा। फेडरल रिलीफ वक्‍्स की एक संस्था उन शिक्षकों 
की बनी जो सेवा में नहीं थे। इनकी महत्ता, आार्टस्‌ एण्ड क्राफ्ट्स, संगीत, डामा, 
क्लब आदि में प्रदर्शित हुई एवं मनोरंजन जांच भी इसके द्वारा हुआ। १९४१ 
ई० के युद्ध ने मनोरंजन संस्थाओं को युद्ध कालीन परिस्थितियों से सहयोग करने 
को बाध्य किया । द्वितीय विश्वयुद्ध के पश्चात पुनः कम्युनिटी मनोरंजन का 
उत्थान हुआ । स्कूल की सुविधायें अधिकतर मनोरंजन केन्द्र के समान प्रयोग में 
लायी गयीं । साव॑ंजनिक मनोरंजन की वृद्धि से प्रशिक्षित व्यक्तियों की मांग 


बढ़ गयी। अतः कुछ कालेजों में मनोरंजन पाठ्य क्रम भी दिया जाने 
लगा। 


मनोरंजन कार्यक्रम में अधैक्षणिक संस्थाओं का भी हाथ रहा है। राज्य 
की ओर से फेडरल, स्टेट, कन्ट्री एवं स्थानीय सहयोग प्राप्त रहा । इनमें नेशनल 
पार्क सविस, युन्राइटेड स्टेटस फोरेस्ट सविस तथा मत्स्य एवं वन जीवन सर्विस, 
फंडरल सरकार की ओर से तथा दूसरी संस्थाओं की ओर से भिन्न भिन्न पार्क 
आदि सावंजनिक प्रयोग के लिये स्थापित किए गए थे । 


राज्य से पृथक संस्थाओं में से मनोरंजन में सहयोग देने वाला विशेष 
होम रहा हैं जो बालकों तथा यूवकों के लिये था। चर्च औद्योगिक संस्थाओं के 
द्वारा भी विभिन्न प्रकार की अन्दर एवं बाहर की मनोरंजन सुविधाओं की 
ब्यवस्था थी। यहां शारीरिक एवं अश्ारीरिक दोनों प्रकार के मनोरंजन की 
प्रणाली थी । ब्वाय स्काउट, गल्से स्काउट, वाई० एम० सी० ए०, वाई० डब्ह्यू ० 
सी० ए०, वाई० एम० एच० ए०, सी० वाई० ओ० तथा ४ एच क्लब ऐसे 
स्थानों में मनोरंजन की उत्तम व्यवस्था एवं साधन थे। व्यापारिक मनोरंजन 
भी अधिकता से था जो जनता अपनी इच्छानुसार प्राप्त कर सकती थी । 


अन्तराष्ट्रीय स्तर पर अन्तर्राष्ट्रीय रिक्रियेशन एसोसियेशन ने प्रथम 
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अन्तर्राष्ट्रीय रिक्रियेशन कांग्रेस जो १९३२ ई० में लास आंजलेस में हुई उसमें 
४० देश के प्रतिनिधि उपस्थित थे । 





संगठित कैम्प क्रमशः उन्नति करता गया तथा शिक्षा के अन्तगंत भी 
उसका प्रचलन हो रहा था । यूथ होस्टेल मृवमेन्ट जो १९३४ ई० में आरम्भ हुआ 
उससे भी कैम्पिग को लाभ पहुंचा । बोर्ड आफ एज्यूकेशन के एक प्रयोग से यह 
अनुभव प्राप्त हुआ कि कुछ शिक्षाओं के लिये 'कैम्पिग” क्लास रूम की अपेक्षा 
कहीं अधिक उपयोगी है । 


डे कैम्प १९३० ई० के आसपास सव्वंप्रिय बत गया था। इसका कारण 
आर्थिक सुविधा थी। गले स्काउट्स डे कम्पिग का अधिक प्रयोग करती थी । 
युद्ध के समय उन बालकों को भ्रीष्म काल में डे कैम्प में ले जाया जाता था जिनकी 
सातायें युद्ध सेवा में थीं । 


सावजनिक स्कूल कैम्प अधिकता से किये जाते थे। इससे शिक्षा तथा 
कैम्पिग का आपस में निकट सम्बन्ध का संगठित प्रमाण प्राप्त होता था । किसी 
किसी स्टेट ने बोर्ड को यह अधिकार दिया कि वे केम्पिग को स्कूल पाठ्यक्रम का 
एक अंग बना ले। यूनाइटेड स्देटस्‌ आफिस आफ एज्यूकेशन का विचार था कि 
५० से ऊपर स्कूलों में कैम्पिग उनके शैक्षणिक मनोरंजन की क्रियाओं में से एक 
था । मिशीगन, न्यूयार्क एवं कैछीफोनिया स्कूल कैम्पिग में अग्रगामी थे। अमे- 
रिकन कैम्पिग एसो सियेशन इस आन्दोलन को प्रोत्साहित करती थी । इसके द्वारा 
एक पत्रिका कंम्पिग प्रकाशित होती थी। १९४२ ई० के कनवेन्शन में कैम्प के 
स्तर नियुक्त किये गये थे। १९४९ ई० में प्रायः दस लाख अमेरिकन युवकों ने 
एक सप्ताहु दस हजार कंम्पों में से किसी एक में व्यतीत किया । एक छाख 
प्रौढ़ों तथा परिवारों ने औपचारिक रूप से केम्पिग का सुखद अनुभव, किसी 
राष्ट्रीय पाक, स्टेट या स्थानीय पार्क, या जंगल में जहां मोटर से पहुंचा जा 
सकता है, प्राप्त किया। कंश्पिग को प्रोत्साहन देने बालों में डान बीयर्ड, लूथर 
गलिक तथा अर्नेस्ट थाम्सन सेटोन प्रमुख थे । 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में विभिन्नता बहुत अधिक प्रतीत होती थी । 
इसमें कुछ प्राचीन परम्परागत क्रियायें तथा कुछ नवीनतम मनोरंजन के स्पोट स्‌ 
मिले-जुले थे । क्लेस्थेनिकस, तालप्रदगति, आपरेटस एवं टम्बलिंग, एथलेटिक 
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प्रतियोगिता, टीम के खेल, तैरना, जीवन रक्षा, सामूहिक खेल, नृत्य, ठेनिस, 
गोल्फ, हैन्ड बाल आदि प्रोग्राम में विशेष थे। युद्ध के समय शारीरिक शिक्षा 
कार्यक्रम में शारीरिक क्षमता के विशेष ध्यान से कुछ संशोधन कर दिया 
गया था । 


बालिकाओं तथा महिलाओं की शारीरिक क्षमता पर विश्लेष ध्यान दिया 
गया । देश के इतिहास में प्रथम बार महिलाओं को सेना में भर्ती होने की आज्ञा 
मिली । इस कारण शारीरिक शिक्षा में भाग लेने का प्रोत्साहन मिला। महि- 
लाओं के कार्यक्रम में. पानी का स्पोर्ट्स, जिमनास्टिक, रीलेयेस कालेसथेनिक्स, 
तालवद्ध क्रियायें, फील्ड बाल, हाकी, साकर, स्पीड बाल, बासकट बाल, हाइकिग, 
स्केटिग, साइकिल चलाना, स्किइन्ग, घृड़सवारी आदि ज़ियायें थीं। 


जिनमें शारीरिक असमर्थता थी उनका भी प्रोग्राम प्रायः साधारण 
विद्याथियों के समान था । विशेष दशाओं में अनौपचारिक चिकित्सा व्यायाम से 
लाभ उठाया जाता था विभिन्न परीक्षण, प्रयत्न प्राप्त एवं चातुयें तथा व्यक्तिगत 
प्रश्नोत्तर से प्रगति की मांप की जाती थी । शारीरिक शिक्षा में जीवन पर्यन्त 
रुचि तथा अवकाश के सदुपयोग की ओर इस अवधि में विशेष ध्यान दिया 
गया । 


स्वास्थ्य शिक्षा में भी प्रगति थी जो त्र्‌ टियां विद्यमान थीं उनका निवारण 
हुआ । स्वास्थ्य शिक्षा में, मानसिक स्वास्थ्य, मां एवं बालक का स्वास्थ्य, सामा- 
जिक स्वास्थ्य तथा विवाह भी संयुक्त कर लिया गया। स्कूल स्वास्थ्य शिक्षा में 
यौन शिक्षा का अभाव था। इसकी आवश्यकता प्रतीत होने छगी थी । दि अमे- 
रिकन सोशयल हाइजीन एसोसियेशन ने अपने क्षेत्र के काये क्षेत्ताओं की सेवाएं 
स्कलों को प्रदान की । 


शारीरिक शिक्षा का धारा विशेषतः स्पोर्ट्स एवं एथलेटिक्स की ओर 
प्रवाहित होती गयी । इनके द्वारा समाज में प्रतियोगिता के स्थान में समन्वय 
प्राप्त करने की चेष्टा की जाने लगी । शिक्षक विशेष बल उन स्थितियों पर देने 
लगे जिनके द्वारा सामाजिक, नैतिक, मानसिक तथा शारीरिक विकास सम्भव 


हो । 
विषय के आधार भूत तथ्यों पर तथा इसके अभ्यास पर विशेष ध्यान 
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दिया जा रहा था । युद्ध कका 'फिजिकल फिट्नेंस' पर बल देने के कारण व्यक्ति - 
गत प्रवीणता एवं प्रगति पर ध्यान दिया जां रहा था । अनेक प्रयत्न प्राप्त 
परीक्षाओं का निर्माण किया गया, पुश अप, डिप्स, रोप क्लाइम्बिम, बार वाल्ट 
एवं दौड़ता । जल सेना की बी--१२ टेस्ट में पास करने का स्तर बढ़ता ही जा 
रहा था | युद्ध काल में सामूहिक व्यायाम की प्रथा प्रचलित थी । पदक आदि के 
देने से शारीरिक कक्ष मता में विद्याथियों की रुचि बढ़ायी जाती थी। १९४२ ई० 
में एक स्टेट फिजिकल फिट्नेस कमेटी ने सुझाव दिया, कि प्रत्येक स्कूल में एक 
फिजिकलके फिटनेस कमेटी हो, शारीरिक, चिकित्सा तथा दातों की परीक्षा हो, 
ग्यारहवीं तथा बारहवीं कक्षा के लिये सप्ताह में चार बार पूर्ण १५० मिनट का 
शारीरिक शिक्षा कार्य हो, इन्टर स्कूल प्रतियोगिता या इसके स्थान में उत्तम 
इन्टाम्यू रल प्रोग्राम हो, स्कूल सुविधायें स्कूल घंटे के पश्चात उपलब्ध हो, सेवा 
करते हुये प्रशिक्षण की सुविधा हो। अधिकतर स्कूलों में यह्‌ प्रचलित किया 
गया । 








प्रोग्राम को एक स्तर देने के लिये पाठ्यक्रम तथा मेनुएल प्रकाशित किये 
गये । शिक्षा की प्रगति के लिये 'आडिओ विजुअल ऐडस' प्रयोग में लाये गये। 
एथलेटिक्स प्रयत्न प्राप्त परीक्षण की उन्नति भिन्न भिन्न आयु के लिये स्तर 
नियुक्त करने के द्वारा की गयी । मेकक्‍्लोंय ने १९३२ ई९ में ड्रेक तथा फील्ड 
ईवेन्टस' में एक स्तर नियुक्त किया था। दि नेशनल रिक्रियेशन एसोप्वियेशन ने 
लड़के तथा लड़कियों के लिये विभिन्न विषयों में स्तर नियुक्त किया था | एन० 
पी० नेलसन फ्रोड़िक कोजन तथा हैजल क्युबलि के द्वारा एलिमेन्द्री से कालेज 
तक के लिये कैछीफोनिया में क्रमश: प्रयत्न प्राप्त मांप के नियुक्त करने में परि- 
श्रम किया गया था । 


नलसन एवं कोजन ने वर्गीकरण के लिये ऊंचाई, आयु तथा वजन के मेल 
से एक मांप का सिद्धान्त स्थापित किया जे० डब्छ किस्टलर, लियोनार्ड लारसन 
तथा टी० के० क्युरेटोन ने भी टेस्ट बाद्रीज़ वर्गीकरण के छिये स्थापित 
किये । द 


इस काल में कुछ मनोवैज्ञानिक अध्ययन किये गये जिनका सम्बन्ध 
दारीरिक शिक्षा से था। सीखने, स्थातान्तर, ध्यान, प्रेरणा, संवेग, पुटठों का 
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खिचाव, दृष्टि, ताल तथा मनोरंजन समय आदि समस्याओं का अध्ययन शारी- 
रिक शिक्षकों या वैज्ञानिकों के द्वारा हुआ । 


सामाजिक अध्ययन भी किया गया तथा उन तथ्यों पर ध्यान दिया गया 
जिनका सम्बन्ध शारीरिक शिक्षा से था। अन्तरविभागीय रिसर्च भी किये जा 
रहे थे क्‍योंकि व्यक्ति के इन्द्रीय संगठन के सिद्धान्त के कारण, चिकित्सा, आंकड़े 
पाठ्यक्रम, मनोविषलेण, जीवविज्ञान, साव॑जनिक स्वास्थ्य, मनोविज्ञान तथा 
समाजविज्ञान से व्यक्ति का घनिष्ठ सम्बन्ध था। 


वर 


यू० एस ० एस० आर० में शारी रिकि शित्षा 


यूनियन आफ सोवियत सोशलिस्ट रिप्वलिक संसार के १६ या १७ 
प्रतिशत क्षेत्र में स्थित है। अत्यन्त ही अल्प समय में यहां की जनता में घोर 
परिवंतन आ गया । ज़ार के दिनों में यह देश एक पिछड़ा हुआ देश था किन्तु 
आज यह संसार के सैनिक तथा औद्योगिक शक्ति में एक प्रमुख देश है । 


आन्दोलन के पश्चात की गड़बडी तथा संकट के दिनों में लोगों ने उत्साह 
एवं बहादुरी से एक नये समाज के निर्माण की चेष्टा की। उनके विचार से 
सामाजिक एवं आथिक अन्याय का कारण पूंजीवादी प्रथा में था । गतः पूंजीवाद 
व्यक्ति वाद, एवं राष्ट्रीयतावाद का अन्त कर सामूहिक, वर्ग हीन एवं 
अन्तेराष्ट्रीय समाज को स्थापित करना था । वत्तमातव समय में यूनाइटेड स्टेट्स 
आफ सोवियट रक्षिया एक सोदशलिस्ट देश है | इनकी प्रणाली है कि प्रत्येक व्यक्ति 
से उस की योग्यता के अनुसार आशा करना एवं प्रत्येक को उसकी आवश्यकता 
के अनुसार देना । यह ध्येय उसी समय प्राप्त होगा जब कम्युनिजम जो 
इस देश का प्रमुख राजनंतिक विचार है, पूर्णतया सफल होगा एवं जीवन के 
प्रत्येक क्षेत्र में उन्नति होगी । 


इस परिवतंन को प्राप्त करने के लिये शिक्षा का. विशेष सहयोग 
लिया गया है जिसके द्वारा प्रत्येक युवक एवं युवती कम्युनिज्ञम के सिद्धान्त में 
परिपक्व हो जायें । स्कूलों में बालकों को कम्युनिस्टिक दृष्टि कोण में, सामूहिक 
कार्य, समुयौगिक जत्थे, देशभक्ति आदि की शिक्षा देने में पर्याप्त समय व्यतीत 
किया जाता है। वास्तविक रूप में शिक्षा की यही. चेष्टा है कि व्यक्ति अपने 
को सोशयलिस्टिक विचार के आधीन कर दे । क्‍ 
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जारिस्ट रशिया में शिक्षा कों उतना महत्व नहीं दिया जाता था 
जितना कम्युनीस्टिक राज्य प्रबन्ध में है। इसी प्रकार शारीरिक शिक्षा जो 
अब सम्पूर्ण रूस में विस्तत है, सोशयलिस्टिक स्टेट के निर्माण के पूर्व विशेष 
अस्तित्व नहीं रखती थी। 


रूस के शारीरिक शिक्षा का सामान्‍य शिक्षा के समान, राजनैतिक 
एवं आर्थिक ध्येय के प्राप्त करने के एक साधन के रूप में अध्यापन करना आवश्यक 
है। सोवियट देश भक्ति में मानसिक स्वतंत्रता, स्पोटर्स एवं अवकाश के 
मनोरंजन के दैक्षणिक ध्येय का कोई स्थान नहीं । सोवियट यूनियन आधारित 
रूप में अपने शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम में सामुहिक रूप से भाग लेने में 
प्रोत्साहित करता है जिस के द्वारा विश्व शारीरिक क्षमता प्राप्त हो सके। 
प्र्येक नागरिक को यथाविधि शारीरिक व्यायाम अदि में भाग लेने एवं 
सामान्‍य स्वास्थ्य की आदतों को पालन करने के लिये उत्साहित किया जाता 
है । इन अभ्यासों के द्वारा यह आशा की जाती है कि सोवियट तागरिक 
अधिक निपुण एवं रचनात्मक कार्यंकर्त्ता बनेंगे। इसके द्वारा सोवियट युवकों 
की देशभक्ति बढ़ाने का भी विश्वास है । शारीरिक व्यायाम तथा स्वास्थ्य की 
आदतों के अभ्यास से सैनिक जीवन के प्रशिक्षण पर बल दिया जाता था। 


सोवियट यूनियन में एक जटिल एंव विस्तृत शिक्षा प्रणाली विंकसित है । 
तगर के बालकों के लिये सात बषं से शिक्षा अनिवाय॑ है। प्रवेश तीन प्रकार के 
स्कूलों में प्राप्त हो सकता है । चार वर्ष का ऐलीमेन्ट्री स्कूल, सात वर्ष जूनियर 
सेकेन्ड्री या दसः वर्ष सेकन्डी सकल आधारित शैक्षणिक योजना के संध्या 
सकल, डाक के द्वारा कोसस, भौद्योगिक व्यापार स्कूल तथा टेक्निकल हाई 
सकल आदि सहायक हैं । 


प्रथम विश्वयुद्ध के पश्चात सोवियट यूनियन ने शारीरिक शिक्षा के 
लिये 'नेशनछ सोवियट' स्थापित किया । यह जांच करने एवं प्रोसाहित करने 
का साधन था । इस संस्या ने मेडिकल विद्याथियों के छिये शारीरिक शिक्षा 
सिद्धान्त एवं अभ्यास का कोस शारीरिक शिक्षा लीडरों के लिये, जो औद्योगिक 
श्रमिकों के लिये प्रोग्राम आयोजित करते थे, संक्षिप्त कोस स्थापित किया। 
इस संस्था ते १९२४ ई० में सोवियट रिप्बलिक के प्रतिनिधियों को प्रथत 
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शारीरिक शिक्षा काँग्रेस, जो माश्को में हुयी, बुछाने में अपना प्रभाव प्रयोग 
किया । इस काँग्रेस ने य-एस० एस० आरण० के शारीरिक शिक्षा के लिये एक 
योजना तैय्यार की | उनका प्रथम कार्य शारीरिक शिक्षा में आयु, लिंग 
तथा व्यासाय के अनुसार स्तर निर्माण करना था। मास्को में एक शारीरिक 
शिक्षा संस्था की भी योजना बनायी गयी जहां शारीरिक शिक्षा लीड्से का 
प्रशिक्षण हो सके। काँग्रेस की शिफारिशें थीं कि सामान्य जनता को 
स्वास्थ्य शिक्षा दी जाये । शारीरिक शिक्षा सम्पूर्ण चिकित्सा विद्यालय, 
ऊची संस्थाओं तथा भौद्योगिक केन्द्रों में अनिवार्य कर दी जाये एवं 
प्रत्येक चिकित्सक के लिये बाल स्वास्थ्य में तीन महीने का कोर्स अनिवायें है । 


१९२९ ई० वार्सो में ऐसी ही सभा में कांग्रेस ने सिफारिश की कि प्रत्येक 
संस्था जिनमें टर्नर सोसायटी, सपोर्ट क्लब' एवं शीतकालीन स्पोर्ट्स संस्था आदि 
जो शारीरिक शिक्षा प्रोत्साहित करती हैं उन्हें आथिक सहायता दी जाये। 
सम्पूर्ण सोवियत यूनियन में युवक कैम्प स्थापित करने के लिये विशेष आधथिक 
सहायता की सिफारिश हुयी । 


इस के पद्चात यू० एस० एस० आर० ने “फिजिकल कल्चर की एक 
सुप्रीम काऊसिल' बनायी जिसमें सोवियट रिपब्लिक तथा भिन्न राजकीय 
विभागों के ६५ सदस्य थे । काऊ सिल का प्रथम कार्य यह था कि उसने प्रत्येक 
बालक, युवक, कृषक एवं काये करने वालों के लिये शारीरिक शिक्षा को 
अनिवाये कर दिया । आयोजन को सफल करने के लिये सुप्रीम इकोतामिक 
काऊंसिल से साधन एवं सामग्री उपलब्ध करने के लिये कहा गया। इस 
प्रोग्राम का मुख्य ध्येय था कि इससे रूस की जनता में एक उच्च स्तर की 
शारीरिक क्षमता का विकास विभिन्न प्रकार के गतिबाही चातुर्थ का अयोजित 
करना जो उपयोगी हो । तथा जिनका सेनिक मृल्य हो, एवं प्रत्येक बालक, स्त्री 
तथा पुरूष में दृढ्व विश्वास है। कि स्वास्थ्य एवं शारीरिक क्षमता बताये रखने 
में ही वे सोवियट यूनियन के भविष्य की सफलता में सहायक हो सकेंगे 


शारीरिक शिक्षा प्रत्येक स्तर पर स्कूल पाठ्यक्रम का एक अभिन्न भाग 
बन चुका है । १ से ४ घंटे प्रति सप्ताह शारीरिक शिक्षा के लिये दिया जाता 
है। इस औपचारिक कार्यक्रम के स्रांथ एथलेटिक कार्यक्रम, नृत्य तथा दूसरी 
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मनोरंजक एवं अवकाश की क्रियायें भी दी जाती हैं। ये क्रियायें स्कूल के बाद 
सप्ताह में दो से चार घंदे तक दी जाती हैं| शिक्षा, सेना एवं ट्रेड यूनियन इन 
क्रियाओं को सहयोग देती है । रविवार अवकाश के दिन तथा छढट्ठी में बाहर 
म्रमण के लिये योजना होती है। इस के साथ ही कम्युनिस्ट पार्टी युवक संस्था की 
श्रेणी संगठित करती है जिससे सोवियट विचारों में उनकी शिक्षा उत्तम रीति 
से हो सके । इन्हीं संस्थाओं के द्वारा और अधिक कायें एथलेटिक स्पोर्ट स प्रशिक्षण 
एवं स्वास्थ्य अभ्यास में सम्भव हो/ जाता है । आल यूनियन कमेटी आफ 
फिजीकल कल्चर तथा स्पोट्स, गरुणी ऐथलीट के लिये स्पोर्ट्स स्कूल का 
निर्देशन करता है। ट्रेड यूनियनूस, राज्य एवं शिक्षक इन विशेष स्कलों के 
चलाने में सहयोग देते हैं । 





स्कूल काल के आरम्भ में तथा स्पोट्स क्लब में भाग लेने के लिये 
प्रयेक बालक का शारीरिक परिक्षण अनिवाय॑ं रूप से होता है। चिकित्सक, 
नस आदि भी नियुक्त किये जाते हैं जो शारीरिक परीक्षण, चिकित्सा निरीक्षण, 
स्वास्थ्य शिक्षा तथा प्रारम्भिक चिकित्सा की व्यवस्था करते हैं। समर कम्पस 
में भी ये शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम का निरीक्षण करते हैं यहां १५ वर्ष के ऊपर 
के बालकों की उपस्थिति अनिवार्य है। 


प्रथम विश्वयुद्ध के पश्चात्‌ सोवियट यूनियन इतिहास में एक अत्यन्त 
श्रेष्ठ स्पो्ट स से प्रभावित देश हो गया । प्रायः: सत्तर करोड़ रुपया प्रति वर्ष 
शारीरिक शिक्षा साधन के निर्माण एवं सामग्री खरीदने में व्यय होता है | अमे- 
रिकन तथा ब्रिटिश स्रोतों से इस स्पोर्ट्स में भाग लेने तथा प्रतियोगिता 
के लिये अवैतनिक एवं किसी प्रकार के पारितोषिक न देने की रीति 
का प्रयोग ही मान्य था। साकर, बासकेट बाल तथा वालीबाल खेल 
स्वेप्रिय थे । दूसरी क्रियाओं में ट्रैक तथा फील्ड एथलेटिक्स, जिमनास्टि, 
आपरेट्स वर्क, पानी के खेल, तीक्ष्ण चान्दमारी एवं अनेक शीतकालिक 
स्पोर्ट्स आते हैं। स्त्रियां भी स्पोट स में पुरुषों के उत्साह के समान ही उत्साह 
से भाग लेती थीं । उनके प्रोग्राम में भिन्नता थी । 


यू० एस० एस० आर० कदाचित संसार में प्रथम देश है जहां 
फिजीकल कल्चर को दूसरे राजकीय विभागों की तरह अधिकार प्राप्त है । 
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शिक्षकों की कमी को दूर करने के लिये सेक्रेन्द्री एवं वोकेशनल स्कूल, 
शिक्षकों को अपने तीन वर्षीय कोसे में शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण भी प्राप्त करना 
पड़ता था। प्रत्येक प्राइमरी स्कूल शिक्षक को अपनी प्रशिक्षण अवधि में 
विशेष कोर्स करना पड़ता था । आज सोवियट यूनियन में पन्द्रह इन्सटीद्यूट 
आफ फिजिकल कल्चर, उन्नतालीस फिजिकल कलूचर हाईस्कूल तथा तीन 
विशेष रिसर्च इन्सटीट्युट हैं। शिक्षा संस्थाओं के शारीरिक शिक्षा विभाग 
इससे पृथक हैं । रा 





सोवियट यूनियन ने मनोरंजन की अनेक सुविधाएं स्थापित की हैं। 
कम्पस, विश्राम केन्द्र, यात्रा केन्द्र, स्वीमिगपूल, जिमनेजियम, रकींग क्षेत्र, पार्कंस 
आफ कलचर सेनीटोरियम्‌स, गार्डन, पुस्तकालय, थियेटर एवं प्रयोगशाला आदि 
विशेष हैं । युवकों के लिये सपोर्ट केन्द्र एवं पायोनियर कैम्प प्रायः निःशुल्क हैं 
या नाम मात्र का शुल्क है इनमें कुछ संस्था विशेषत: बालकों के लिये हैं। 
ग्रामीण जनता को मनोरंजन की सुविधायें कलेक्टिव फामिग के द्वारा 
दी जाती हैं । 


प्रौढ़ जनता किसी ऐथेलेटिक क्लब की सदस्य होकर सपोर्ट स, गेम्स एवं 
जिमानास्टिक में भाग लेते हैं क्लब को राज्य का प्रोत्साहन भलिभांति मिलता 
है । क्लब चार प्रकार के हैं। ट्रेंड यूनियन, ऐच्छिक संस्थायें जेसे डाइनामो 
तथा स्पार्टक, सैनिकों के लिये तथा विद्यार्थियों के लिये । 


युद्ध के समय दो नये जत्थे स्थापित किये गये थे, 'स्मेता', जिसमें 
जनियर एथलीटस भाग लेते थे तथा ट डोवी रिजर्वी जिसमें टड सकल के शिष्य 
भाग लेते थे । द 


सिविलियन सिलिटी दूनिंग के लिये सेना ने आर यूनियन वालेन्ट्री 
सोसायटी स्थापित की है जिससे जल सेना 'डोसफ्लोट' तथा थरू सेना 'डोसार्म 
को सहायता प्राप्त हो। सिविलियन जो इस क्लब. में प्रवेश लेते हैं उन्हें 
मिलिद्री स्पो्टंस तथा आधारभूत सैनिक प्रशिक्षण दिया जाता है । द 


“फिजीकल कलचर डे प्रत्येक वर्ष ग्रीष्म काल में मनाया जाता है। 
इस अवसर पर सम्पूर्ण देश में स्पोट स उत्सव होता है। इस उत्सव में एथलोटस 
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की परेड, सामूहिक जिमनास्टिक प्रदर्शनी, उत्तेजना पूर्ण खेल एवं प्रतियोगितायें 
आदि होती हैं जिसके द्वारा सोबियट जनता को अपनी स्पोर्ट्स निपुणता रचना- 
त्मक तथा युद्ध के लिये क्षमता प्रदर्शन करने का अवसर प्राप्त होता है। प्रसिद्ध 
राजनैतिक लीडर्स एवं फिजीकल कल्चर लीडर्स अपने वक्तव्य के द्वारा प्रभाव 
डालते हैं। तथा उच्चत्तम उन्नति की प्र रणा करते हैं । 


फिजिकलर कल्चर प्रोग्राम में, प्रारम्भिक स्कूछ कक्षाओं में जिमनारिटक 
पर दिया जाता है तद्पशचात्‌ सेना की तैयारी के लिये तथा अन्त में स्वस्थ 
रहने एवं अवकाश में मन बह॒लाव के लिये होता है 


शारीरिक क्षमता टठेस्टिग पर भी पर्याप्त बल दिया जाता है। इसमें 
सेना के प्रकृति के स्पोर्ट्स एवं कार्य दिये जाते हैं। मास्टर आफ सपोर्ट परि- 
तोषिक के लिये एथलीटस प्रयत्न करते हैं। 


स्थानीय, क्षेत्रीय एवं आल यूनियन प्रतियोगिता अयोजित होती है। 
इसमें अधिक संख्या में जनता भाग लेती है। जिमनास्टिक प्रदर्शनी की अधिक 
संख्या में भाग लिया जाता है । 


जब सोवियट यूनियन की स्थापना हुयी थी उस समय सोवियट टीम 
पूंजीवादी देशों की टीम के साथ प्रतियोगिता में भाग नहीं लेती थी । केवल 
श्रमिक समृहों के साथ यह भाग लेती हैं । १९४१ ई० में रूस ने अपने 
खिलाड़ियों को लन्दन ओलम्पिक दर्शक की भांति भेजा उन्होंने उसमें भाग 
नहीं लिया । द्वितीय विश्वयुद्ध के पदचात्‌ सोवियट यूनियन यूरोपियन मीट 


में भाग लेने लगी है। १९५२ ई० के हेलसिंकी ओलम्पिक खेल में रूस ने प्रथम 
बार भाग लिया था । 


सोवियट यूनियन ने यह घोषित लिया है कि उनका ध्येय. सामूहिक 

प्रशिक्षण का है। किसी संस्था से भाग लेने वाले एक दो नहीं किन्तु प्रत्येक वर्ग 

में ४ से ६ प्रतिनिधि तक होते हैं। १८ वर्ष से नीचे युवा, भ्रौढ़ प्रतियोगिता में 

भाग नहीं ले सकते हैं । उच्च श्रंणी के एथलीट कोई दूसरे पद पर कार्य करते 

या स्पोर्ट्स प्रशिक्षण देते हैं । प्रतियोगिता में भाग लेने के लिये सम्पूर्ण व्यय 

ट्रेड यूनियन एवं फिजिकल कल्चर कमेटी के द्वारा दिया जाता है। फैक्टी 
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में कार्य करने वाले ऐथलीट प्रशिक्षण एवं प्रतियोगिता की अवधि के समय का 
पूर्ण वेतन दिया जाता है। 


यु० एस० एस० आर० में फिजिकल कल्चर आन्दोलन के आरम्भ 
ही से यह भावना रही है कि प्रोग्राम वैज्ञानिक रिसर्च के आधार पर आधारित 
हो। जिम क्षत्रों से सफल परिणाम प्राप्त हो उन्हें ही रखना है। फैक्टी में 
कार्य करने वालों क्री गति पर उत्पादन एवं थकान के सम्बन्ध में रिसचे हुआ 
है। कहीं कहीं पर ऐथलेटिक मिनट्स का प्रयोग हुआ है जिसमें कुछ चुने हुये 
व्यायाम के करने से शरीर में ढीक्ापन आ जाता है एवं विश्वाम मिल जाता 


है । 


सोवियट यूनियन में चिकित्सा सेवा निशुल्क हैं। जो संस्थायें शारीरिक 
शिक्षा कार्य करती है उनका निरीक्षण चिकित्सा सेवा के द्वारा होता है। 
स्वास्थ्य, स्वच्छता, प्रारम्भिक चिकित्सा, चिकित्सा परिक्षण, रेकार्ड रखना, 
शारीरिक योग्यता एवं दशा के अनुसार भाग नियत करने का आदेश देना, माता 
पिता से सम्बन्ध स्थापित करना, बारूकों के दिन का गर्म भोजन, समर कैम्प, 
तथा सम्पूर्ण प्रतियोगिता का निरीक्षण, स्कूल चिकित्सक का कर्तव्य है। टुंड 
यूनियत सपोर्ट सोसायटीज, फिजिकलक कल्चर सकेल्स तथा अन्य स्पोर्ट्स कक्‍्लबों 
को भी चिकित्सा निरीक्षण एवं सुरक्षा दी जाती है। प्रत्येक व्यक्ति जो संस्था के 
सदस्य होकर ऐयलेटिक्स में भाग लेते हैं उनकी चिकित्सा परीक्षा वर्ण में दो 
बार अनिवार्य है। सामूहिक कार्य या प्रतियोगिताओं पर स्पोटस चिकित्सक का 
निरीक्षण रहता है । द 





फिजिकल कल्चर का राजनतिक एवं देश भक्ति का उहृश्य अनिश्चित 
रीतियों से प्रद्शित होता रहता है। उनके झ्ण्डों पर “हम नये संसार का 
निर्माण कर रहे हैं” । लिखा हुआ मिलता एक साधारण विषय है । 


प्टेछ 
जापान में शारीरिक शिक्षा 


शताब्दियों तक जापान दुर्भेदूय रहा है। सत्तरहवीं शताब्दी के आरम्भ में 
हिराडो में डच लोगों को व्यापार करने के लिये एक फैक्ट्री बनाने की आज्ञा मिली 
थी । इसके पश्चात जापान की मुख्य भूमि के समीप के द्वीप पुतंगीज जेसुटेस 
एवं स्पेन के फ्रान्सिसकन तथा डोमिनिकन धर्मावलम्बी आकर बसे । शोगुन्स जो 
आयेयासू के बाद राज्य कर रहे थे, रोमन कैथालिक धर्मावम्लिबयों को संदेह की 
दृष्टि से देखते थे अतः वे उनका एवं उनके अनुसरण करने वालों का नाश करने 
लगे । यह भावना उनकी विदेशियों के द्वारा आक्रमण का भय एवं अपने 
राज्य को दृढ़ करने के कारण हुई । दो सौ वर्ष पश्चात १८५३ ई० में कोमेडोर 
मेंथ्यू पेरी चार युद्ध के जहाज के साथ उ रगा बन्दरगाह पहुंचे । यहू यात्रा युनाइ- 
टेड स्टेटस के साथ व्यापार संधि के निमंत्रण के लिये की गयी । १८५४ ई० में 
व्यापार की आज्ञा दी गयी । विदेशियों के प्रति विरोध की भावना रखते हुये भी 
यूनाइटेड स्टेट्स के कारण, रूस, हालेन्ड, इ गलेंड एवं अन्य देशों को यह लाभ प्राप्त 
हुआ । 


१८६७ ई० में मुत्तसहिंटों जब अपने पिता कोमई का शोगुन के रूपमें 
उत्तराधिकारी हुआ उस समय वह जापान को संसार से पृथक रखना नहीं चाहता 
था । अतः शोगुन द्वितीय ने अपने जागीरदारी अधिकार का परित्याग किया एवं 
उसे युवक राजा के हाथ में सौंप दिया जिसे मान्यवर मेंईजी के नाम से सम्बोधित 
करने लगे । मेईजी के आधीन तथा आदेश से जापान शीघ्र ही एक आधुनिक 
राष्ट्र में परिरवातित हो गया । प्रथम विश्व युद्ध के अन्त में जापान की दशा शोच- 
नीय हो गयी थी किन्तु युद्ध के पश्चात अवधि में वह उन्नति करता गया एवं 
आज एक अत्यन्त उन्‍नतिशील भौद्योगिक देश है । 
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मेंईजी शासन के समय पश्चिमी विज्ञान एवं तकनीक का जापान में 
पदापंण हुआ । साथ ही उनकी अपनी संस्कृति भी चलती रही । 


एलीमेन्ट्री शिक्षा अनिवारय है। सेकेन्डी तथा उच्च शिक्षा उनके लिए है 
जो उसके लिये व्यय कर सकते हैं। १९३० ई० में राजनैतिक अशान्ति के कारण 
सेकेन्डी स्कूलों में सैनिक शिक्षा सैनिक अधिकारियों के द्वारा दी जाने छगी । 


जापान में यूनाइटेड स्टेटस एज्युकेशन मिशन १९४६ ई० में आया एवं 
सिफारिंश की कि, शिक्षा मंत्रालय के अधिकार पर निषेध होना चाहिये। ऊंची 
संस्थाओं का संचालन केन्द्र से पृथक होना चाहिये एवं एलीमेन्ट्री तथा सेकेन्डी 
स्कूल स्थानीय निर्वाचित स्कूल बोर्ड के आधीन होना चाहिये । अनिवार्य स्कूल 
आयु ६ वर्ष से ९ वर्ष कर दी गयी । सेकेन्डी शिक्षा विस्तृत की गयी, सह शिक्षा 
प्रोत्साहित की गयी तथा यूनिवर्सिटी की संख्या बढ़ाई गयी । 


शारीरिक शिक्षा का विकास प्राय: दो बड़ भागों में विभक्‍त किया जा 
सकता है । मेईजी काल के पूर्व एवं उसके पश्चात १८७१ ई० के पूर्व शारोरिक 
शिक्षा एवं सैनिक प्रशिक्षण प्रायः एक ही था। तलवार चलाना, फेन्सिंग, आच री, 
तरना, कुश्ती, जूजिट्सू, केमारी (एक प्रकार का फुटबाल) घोड़ा चढ़ना, 
युद्ध कलाबाजों के द्वारा शिकार आदि प्रचलित थे। डच स्रोतों के द्वारा पश्चिमी 
चिकित्सा विज्ञान के ज्ञान का प्रचार हुआ अतः शारीरिक शिक्षा का आधार 
चिकित्सा दृष्टिकोण पर निभेर हुआ । 


१८७१ ई० में जब राष्ट्रीय स्कूल प्रणाली की स्थापना हुई उस सयय डच 
लोग सेकेन्ड्री स्कूलों में शारीरिक शिक्षा प्रदान करने के लिये आमंत्रित हुये थे । 
ऐलीमेंट्री स्कूलों में स्विडिश प्रणाली का परिचय कराया गया । मेईजी काल के 
आरम्भ से जापान की स्कूली शारीरिक शिक्षा का पद्िचिमी संसार के शारीरिक 
शिक्षा से निकट का सम्बन्ध हुआ । जापान की शारीरिक शिक्षा संसार की शारी- 
रिक शिक्षा का एक भाग हुआ जो समकालीन शारीरिक शिक्षा से प्रभावित हुई 
एवं उसे प्रभावित किया । 


समेईजी काल (१८७१-१९१२६० )में शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम विशेष 
औपचारिक प्रकार का था। जिमनास्टिक एवं सनिक प्रशिक्षण तथा डिल पर बल 
दिया जाता था । 


[ रे४० ] 


ताईशो काल (१९१३-१९२६ ई०) में स्वीडीश प्रणाली पर बल दिया 
गया एवं ऐलोमेन्ट्री तथा सेकेन्डा स्कूलो में इसका प्रवेश हुआ । शिक्षा मंत्रालय 
में शारीरिक शिक्षा विभाग की स्थापना हुई जिसने एक प्रोग्राम प्रकाशित किया 
जिसमें जिमतास्टिक, ग्रेम्स एवं स्पोट्स था। ओलम्पिक खेलों में विजय प्राप्त 
करने के कारण स्पोर्ट्स में अधिक रुचि बढ़ी । 


शोवा कार (१९२६-१९३५ ई०) में अनौपचारिक बल खेल तथा स्पोर्ट्स 
पर दिया गया । १९३२ ई० में जापान की तैराक टीम छासएंजिल्स के ओल- 
म्पिक खेल में विजयी हुई। कुछ समय तक शारीरिक शिक्षा एवं स्पोट्स में 
अत्यन्त रुचि रही तथा शारीरिक शिक्षा को लाभ हुआ । 


युद्ध काल (१९३५-१९४५ ई०) में युद्ध के समय का शारीरिक क्षमता 
प्रोग्राम प्रचलित हुआ। १९३५ ई० में एक राजकीय आदेश के द्वारा स्कूलों में 
सेनिक प्रशिक्षण के लिए सैनिक व्यक्ति नियुक्त किये गये शारीरिक शिक्षा की दशा 
में पुनः परिवंतन हुआ । शारीरिक शिक्षा, सैनिक ध्येय से दी जाने लगी । सैनिक 
शिक्षा स्कूल जीवन का एक भाग हो गया। स्कावड, ड्रिल, मिलिद्री दांव तथा 
चाल, राइफिल अभ्यास, बेनट लड़ाई तथा हेँंडग्रेनेड के प्रयोग में शिक्षा होती थी । 
१९४१ ई० शारीरिक शिक्षा विभाग ब्यूरो आफ फिजिकल एज्युकेशन 
में परिवत्तित हो गया तथा इस का उत्तरदायित्व फिजिकलक फिटनेस प्रोग्राम 
डिफेन्स एवं लेबर के लिये नियुक्त हुआ। ७:५०--८:३० प्रातः काल कक्षा 
टीचर के द्वारा ऐलीमेन्ट्री स्कूल के बालकों के लिये शारीरिक व्यायाम रेडियो 
से प्रसारित किया जाता था । द | 





१९३६ में १९१३ ई० का बनाया हुआ स्कूल शारीरिक व्यायाम पाठ्य 
क्रम का संशोधन हुआ । पूर्व पाठ्यक्रम में शरीर विकास पर बल था किन्तु 
संशोधित पाठ्यक्रम में व्यक्तित्व के विकास के उत्तम शारीरिक विकास पर 
बल दिया गया । संशोधित पाठ्य क्रम में; सामग्री एवं प्रयोग में स्वतंत्रता, 
शिक्षा सामग्री के जापानी नाम, शारीरिक शिक्षा कार्यों का उत्तम वर्गीकरण, 
स्थानीय जापान के व्यायाम एवं स्पोर्ट्स को सम्मिलित करना, लंगिक विभिन्नता 
को ध्यान में रखते हुये लड़के तथा लड़कियों के कार्य में अन्तर करना, बालकों के 
व्यायाम तथा स्वास्थ्य निरीक्षण पर बिशेष बल देना,बालकों के लिये सही स्पोर्ट्स 





[ रेड३ | 
चातुर्य का प्रारम्भ, आधार भूत्र विकास के व्यायाम तथा ताल बद्ध क्रियाओं 
के करने पर बल आदि विशेष बातें थीं । 


वस सान काल १९४५ ई० से-पाठ्यक्रम संशोधन के पश्चात ही 
चीन, जापान का युद्ध छिड़ा यह दशा द्वितीय विश्वयुद्ध तक बनी रही | युद्ध 
की आवश्यकता के कारण उसकी तैयारी के नियम बनाये गये। १९४१ ई० 
में मिलिट्री डिल शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम का प्रमुख भाग बन गया। शारीरिक 
शिक्षा की अपेक्षा सैनिक प्रशिक्षण पर बल१९४५ ई०अर्थात युद्ध के अन्त तक रहा । 
युद्ध के परचात शिक्षा मंत्राऊय ते शारीरिक शिक्षा को उसके सैनिक उद्देश्यों से 
पृथक किया । जापान में एछाइड पावस ने शारीरिक शिक्षा के पुनः संगठन में अत्या- 
धिक सहयोग दिया । ब्यूरो आफ फिजीकल एज्युकेशन का भी पुनः संगठन हुआ। 
इसके अन्तेंगत शारीरिक शिक्षा के भाग ऐथलेटिक्स, स्टूडेन्ट वेलफेयर एवं स्कूल हाइ 
जीन आदि आ गया । शारीरिक शिक्षा ऐलोीमेन्ट्री से लेकर सेकेन्डी स्कूल तक अनि- 
वा कर दी गयी। सम्पूर्ण देश के शिक्षक एक नये शारीरिक शिक्षा पाठ्य-क्रम का 
निर्माण करने के लिये एकत्रित हुये । १९४९ ई० में यूनिवर्सिटी में भी शारीरिक 
शिक्षा अनिवाय हो गयी । लड़कियों तथा महिलाओं के लिये प्रत्येक स्तर पर डेनिश 
एवं स्वीडिश प्रणाली की जिमनास्टिक दी जाती थी। तालबद्ध जिमनास्टिक एवं नृत्य 
में विशेष रुचि पायी जाती थी | साधारण लोक खेल एवं स्ववायर नृत्य अत्यन्त ही 
लोक प्रिय हैं । महिलाओं के स्पोदट स में बासकेट बाल, वालीबाल, टेनिस एवं तैरता 
मुख्य था। 


टोकियो की अमेरिकन्त कालोनी में बेसबाल खेल देखकर जापान के युवक 
भी खेलने लगे यहां तक कि स्कृछों ने अपनी बेस बाल टीम भी संगठित कर ली । 
१९०५ ई० में वासेडा यूनिवर्सिटी ने अपनी बेसबाल टीम यू०एस०ए० भेजी थी । 


१८७६ ई० में एक अंग्रेज शिक्षक विलियम क्लाक॑ ने जापान में नाव 
चलाने एवं ट्रक एण्ड फील्ड एथेलेटिक्स का प्रचार किया। १९०० ई० में फ्र न्‍्क- 
लिन एच ब्राउन जो टोकियो में वाई०एम०सी०ए० के निर्देशक थे जापानी युवकों 
के बीच वालीबाल बासकेटबाल, एवं सामूहिक खेल आरम्भ किये। ब्राउन के 
प्रभाव से प्रथम जापान की टीम ओलम्पिक खेल जो १९१२ई०मेंस्काठ होम में हुआ 
था उसमें भाग लिया। जापान ने प्रथम फार इश्टर्न ओलम्पिक भ्रेम्स एवं 
एशियन गेम्स में भी भाग लिया । 


[ रे४र |] 


लोकप्रिय खेलों में रगबी, साकर फुटबाल, बासकेट बाल, आइसहाकी, 
स्केटिंग बोलिंग एवं रेगुलेशन अमेरीकन फुटबाल हैं। लड़कियों तथा महिलाओं 
में बैडमिन्टन एवं साफ्ट बाल लोकप्रिय है। टेबल टेनिस, नाव चलाना, गोल्फ, 
पर्वतारोहण एवं स्किइंग भी लोक प्रिय हो रहे हैं । 


जापान का स्वदेशी स्पोर्ट'सूमों एक प्रकार की कुश्ती है यह ईसा से प्रथम 
शताब्दी में प्रचलित थी। जूजिटसू का आविष्कार प्रायः १५०० ई० में हुआ । शता- 
ब्दयों से इसके अनेक स्कूल खुले हुये हैं। डा० जीगोरों ने १८८२ ई० में विभिन्न 
स्कूलों के उत्तम भाग को लेकर “जूडो! का निर्माण किया | यह एक रक्षा का 
खेल है। तथा इसमें ग्रीक रोमन तकनीक भी सम्मिलित है। 'काराठे' भी एक 
प्रकार का जूजिट्सू हैं जो चीन से निकला है। 





युद्ध के बाद शारीरिक शिक्षा की विशेषता उसके प्रजातांत्रिक भाव- 
नाओं तथा वैज्ञानिक चरित्र में हैं। सम्पूर्ण कार्यक्रम व्यक्ति विकास के लिये प्रयुक्त 


होता है। पाठ्यक्रम तथा उसके बाहर के कार्यो का सम्मेलन भी एक 
विशेषता थी । 


पे 


ओलम्पिक खेलों का आरम्भ यूनान में हुआ था। यूनान के छोटे 
छोटे सिटी स्ठेट्स में देवताओं के सम्मान में नृत्य, संगीत तथा खेल के उत्सव 
हुआ करते थे । इनमें चार मुख्य थे । ओलूम्पियन, पाइथियन, नीसियन, तथा 
इस्थमियन । ऐलिस शहर में ओलम्पिया एक पवित्र स्थान मलफियस नदी के तट 
पर बसा हुआ था। यहां पर ओलम्पिया खेल के आरम्भ होने के बहुत पहले 
धामिक उत्सव तथा ऐथलेटिक प्रतियोगिता का चलन था । 


ओलम्पिक खेल 


ओलम्पिक खेल स्पार्टा के युवकों को उनके जिमतास्टिक के गुण प्रदर्शन 
करने का अवसर प्रदान करता था। प्रथम स्पार्टा की लिखित विजय ईसा से पूर्व 
७२० ई० में हुई थी | आने वाली शताब्दी के 5१ विजय में प्रायः ४६ स्पार्टा 
के द्वारा प्राप्त हुई थी । पच्चासवें ओलम्पिक खेल के पश्चात स्पार्टा की सफलता 
का अन्त हुआ। स्पार्टा की विजय एवं पतन का कारण उसके विचार में 
कद्रता, संकीर्णता एवं उसका स्थिर समाज था । 


. ओलम्पिक खेल जो राष्ट्र का सर्वोत्तम उत्सव था प्रत्येक चार वर्ष 
के पदचात ओलम्पिया में आयोजित किया जाता था। प्रथम खेल इस के पूर्व सन्‌ 
७७६ ई० में हुआ । अगस्त मास में यह पांच दिन के लिये होता था । इसका 
परिचलन साधारण रूप से होता था । प्रतियोगिता में नोबुल्स एवं निम्म्न श्रंणी 
एक स्तर पर मिलते थे । यह यूनानी संस्कृति की प्रभावशाली शक्ति थी । यह 
श्रंष्ठ श्रेणी के उत्सव, धामिक प्रतिपालन एवं उच्च स्तर के सपोर्ट प्रदर्शन दोनों 
एक साथ थे । 


यूनान तथा रोम की संस्कृति के आपस में मिलने से दोनों ने एक दूसरे 
को प्रभावित किया । कुरिन्थ के पतन होने के पपश्चात्‌ ओलम्पिक खेलों में भी 


[ रेडं४ड | 


पतन हुआ तथा यह एक स्थानीय विषय बन गया । ईसा के पूर्व सन ८० ई० में 
ओलम्पिक की पवित्रता के विरुद्ध सुला ने सम्पूर्ण खेल रोम में स्थानान्तर कर 
दिये किन्तु यह सफल न हो सका एवं यूनान को पुनः लोटाया गया। इसके 
पश्चात रोमन समप्नराटों ने पुनः इसकी प्रगति की चेष्टा की । रोम इस खेल के युद्ध 


चातुर्य सम्बन्धित भौगोलिक स्थिति के मह॒त्व से परिचित था क्योंकि यह पूर्व तथा 
पश्चिम के सम्मेलन का केन्द्र था। 


थीयोडोसियस जो एक ईसाई समाठ था। उसने सन्त ३९४ ईणन्में 
ओलम्पिक खेलों को समाप्त कर दिया । 


१८९६ ई० में ओलम्पिक खेल के पुनरुत्थान के समय यद्यपि जर्मनी के 
लोग इसके प्रति अति उत्साहित नहीं थे तथापि उन्होंने एक ओलम्पिक कमेटी 
स्थापित की । इस कमेटी ने बाधाओं का सामना करते हुये कुछ स्पोर्टस के 
आइटम में अधिक व्यक्तियों को भाग लेने के लिये प्रोत्साहित किया । 


१८४२ ई० को फ्रान्स की कान्ति के पश्चात शारीरिक शिक्षा का सर्वनाश 
हुआ किन्तु १८७० ई# में फ्रान्स तथा पुरुशिया के युद्ध के कारण शारीरिक 
शिक्षा में पुत रुचि आरम्भ हुऑ। लीडरों का कठदना था|कि शारीरिक एवं 
नेतिक पतन के कारण राष्ट्र की शक्ति का पतन हुआ । फ्रान्स की राष्ट्रीय शक्ति 
के पुनः निर्माण का उपाय विशेष रूप से पियरे डी क्युबटिन ढूढ़ ने लगे । 





अनुचित कार्यों में भाग लेने का प्रतिरोध एवं एक नये फ्रान्स का निर्माण 
जिनमें शारीरिक ज्क्ति, नैतिक शासन, स्वयं पर नियन्त्रण आदि जो देश के 


सम्मान एवं एकत्व को दृढ़ रखने के लिये आवश्यक है , स्पोर्ट्स के माध्यम से 
प्राप्त करने का विचार किया । 


प्राचीत यूनान के ओलम्पिक खेलों से प्रभावित होकर डे क्युबटिन सचे ने 
स्पोर्ट्समेन की आत्मा एवं नियम के द्वारा घोर आधुनिक राष्ट्रीयता की सीमा 
को पार करने की चेष्टा की । इसमें इनके तीन उद्दहय थे। शारीरिक शिक्षा 
एवं स्पोर्ट्स को विश्वव्यापी बनाना, शारीरिक शिक्षा के प्रयत्न प्राप्त स्तर को 


ऊचा करना एवं संसार के युवकों को एक स्थान में लाना जिसके द्वारा मित्रता 
स्थापित होना सम्भव हो तथा अन्तर्राष्ट्रीय संघर्ष का अन्त हो । 
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आधुनिक ओलम्पिक खेल का आरम्भ अर्थात पुराने ओलम्पिक खेल का 
पुनरुत्थान का श्रेय फ्रान्स के बैरन पाइरे दि कूबरठटिन को है । 
श्यय४ ई० में वैरन पाइरे दि कूबरटिन ने अंग्रेजी शिक्षा का 
अध्ययन किया । यह अध्ययन फ्रान्स की उन्नति करने हेतु किया गया था। इस 
अध्ययन से बे इस निष्कर्ष पर पहुचे कि अंग्रेज युवकों के उत्तम प्रशिक्षण का 
कारण खेलों में सर्वव्यापी रीति से भाग लेना था। इसी विश्वास से प्रेरित 
होकर उन्होंने प्राचीन ओलम्पिक खेलों के पुनरुत्थात के लिये विशेष चेष्टा की । 
इस कारण से उन्होंने संसार की विख्यात जिमनास्टिक संस्थाओं तथा एसोसिये- 
शन्स को आमन्त्रित किया जिससे इस विषय पर विचार किया जा सके । जमंती 
ने इस ओर कोई ध्यान नहीं दिया। बेलजियम इसके विरुद्ध था। ब्रिटेन दुविधा 
में था। फान्स का विचार विभाजित था। स्पेन, इटली, यूनाव तथा स्वीडेन ने 
सहयोग दिया। १८९४ ई० में पेरिस में एक सभा हुई जिसमें १७४५ प्रतिनिधि 
उपस्थित थे और उन्होंने एक मत होकर ओलम्पिक खेलोंके पुनरुत्यान का प्रस्ताव 
किया । इस समय यह निश्चित हुआ कि प्रथम ओलम्पिक खेल यूनान के ऐथेन्स 
में १८९६ ई० में होगा। यूनाव के राज परिवार ने अपनी देख रेख में खेल कार्य 
लिया | किसी धनी यूनानी व्यापारी ने पुराने स्टेडियम को स्वतंत्र करा दिया 
तथा दूसरे व्यक्तिगत दान के द्वारा खेल के आथिक दायित्व का निर्वाह 
हुंआ । 





अतः प्रथम आधुनिक ओलरूमिपिक खेल ऐथेन्स के स्टेडियम में स्थापित 
हुआ जो ईसा के पू्ष ३३० में निर्मित किया गया था। १४३ ई० में 
पुनः संगमरमर के पत्थरों से बनाया गया था। शीत काछीन ओलम्पिक खेल 
प्रथम बार १९२४ ई० में आरम्म हुआ । महिलाओं ने प्रथम बार १९०० ई० में 
टेनिस में भाग लिया । १९०४ ६० में आच्ंरी में, १९१२ ई० में तैरने तथा 
गोता लगाने में, १९२४ ई० से फेन्सिंग तंथा शीत कालीन स्पोर्टस में तथा द्वैक 
एवं फील्ड में भाग लिया । 


ओलम्पिक खेलों की तिथि एवं देश जहां वे हुये वह इस प्रकार हैं। 
१८९६ ऐशेन्स, १९०० पेरिस, १९०४ सेन्ट लुईस, १९०८ लंदन, १९१२ स्टाक- 
होम, १९१६ बलछिन, १९२० आसन्‍्टवर्ष, १९२४ पेरिस, १९२८ एमस्टडंम में 
प्रथम बार पूर्ण रूप से महिलाओं को प्रवेश दिया गया तथा प्रथम बार भारत 
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हाकी में विजयी हुआ, १९३२ लासएन्जेलस, १९३६ ब्रलिन, १९४० टोकियो, 
१९४४ रोम-युद्ध के कारण खेल स्थगित हुये, १९४८ लंदन, १९५२ हेलसिकी, 


१९५६ मेलबोने, १९६० रोम, १९६४ टोकियो तथा १९६८ में मेक्सिको में 
होगा । 


श्र 


भारतवर्ष में शारीरिक शिक्ता 


प्राचीन भारत 


पूर्व बेदिक एवं वेदिक काल : द्ारीरिक शिक्षा का उल्लेख विशेष 
रूप से प्राचीन भारतीय साहित्य में कहीं नहीं पाया जाता है। धामिक शास्त्रों, 
चित्रों एवं शिल्पकारी से उस समय की शारीरिक शिक्षा का अनुमान लगाया 
जा सकता है। वेदों में भी शारीरिक शिक्षा का विशेष वर्णन नहीं है। अन्य 
प्राचीन स्थानों तथा व्यक्तियों के सदृश्य यहां भी शारीरिक परिश्रम दैनिक कायें 


के परिणामस्वरूप हो जाता था। यह सम्भव है कि शारीरिक परिश्रम एक 


साधारण विषय समझा जाता था जिसके वर्णन का कोई विशेष कारण नहीं था 
तथा इसके प्रति किसी प्रयोजन या प्रणाली के अभाव का अनुभव नहीं किया 
गया । 


शारीरिक विकास एवं शक्ति के प्रति कुछ वेदों के इलोकों से अनुमान 
लगाया जा सकता है। कुछ इलोक देवताओं के लिये लिखे गये थे जिनमें शरीर 
का वर्णन है। शारीरिक उन्नति में ध्यान देने का प्रमाण मिलता है। दो प्रकार 
की रीति का विश्येष ज्ञान होता है। आसन, जिसका अभिप्राय आत्मिक उन्नति 
था तथा मल्ल युद्ध या धनुर विद्या जिसका उद्दंश्य वीरों तथा योद्धाओं की 
तैयारी का था। शूर वीरों के बल एवं शक्ति तथा राक्षसों के शारीरिक प्रभाव 
तथा अंगों के विस्तार से यह अनुमान किया जा सकता है कि शारीरिक बल 
एवं शक्ति तथा विकसित शरीर सम्मान की दृष्टि से देखा जाता था एवं प्रभाव- 
शाली सिद्ध होता था। इनके द्वारा बाधुनिक अथ में तो शारीरिक शिक्षा नहीं दी 
जाती थी किन्तु शरीर को शिक्षित एवं प्रशिक्षित करने के लिए अवश्य किसी न 
किसी प्रकार की विद्या थी तथा उसे अजित करना सम्भव था। 
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अखाड़ों की प्रथा भी भारतवर्ष में प्राचीन है। यह स्वस्थ एवं शक्ति- 
शाली शरीर के लिये प्रयोग किया जाता था। इतना होते हुए भी उस समय 
के प्रचलित धारमिक विचार कि आत्मा को मुक्त करने के लिये शरीर को कष्ट 
देना आवश्यक है, शारीरिक शिक्षा की प्रगति में बाधक होते रहे हैं । 


वैदिक कारक की शारीरिक शक्ति एवं विकास का अनुमान वेदों में पाये 
जाने वाले अश्वारोहण, शास्त्र विद्या, आखेट, मल्ल युद्ध, धनुर विद्या, नृत्य तथा 
युद्ध के वार्ताल्ाप से लगाया जा सकता है। साहस, उत्साह, शक्ति आदि के जो 
विभिन्न वर्णव दिये गये हैं वह विकसित एवं शक्तिशाली शरीर के 
प्रतीक हैं । द 








सुरों एवं असुरों के संघर्ष का वर्णन अनेक स्थान में पाया जाता है। 


बाल विवाह के न होने में, द्रव्यों के ज्ञान से तथा बाल ब्रह्मचर्य से 
यह अनुमान लगाया जा सकता है कि उस समय शरीर क्रिया एवं विकास का 
ज्ञान था। 


हैं। रामायण में शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी बहुत से वर्णन पाये जाते हैं। रोम 77 
व रावण युद्ध, आखेट, बनवास के समय म्रमण या हाईक, निवास या कैम्पिंग, 
स्काउटिंग के नियमों का पालन जिसमें जीव जस्तुओं के प्रति प्रेम, चिन्ह विद्या 
आदि का वर्णन है । 


स्वयंवर प्रथा में प्रतियोगिता होती थी । प्रतियोगिता धनुष चढ़ाने की 
थी । अच्छे अच्छे शक्तिशाली वीर उसे चढ़ा नही पाये । रामचन्द्र जी ने धनुष 
चढ़ाया । यहां पर उनकी शक्ति का विस्तार दिखाया गया है। प्रतियों गिताओं 
आदि में भाग लेने की तैयारी अवश्य होती होगी जिसमें शक्ति एवं बल अर्जित 
करने पर ध्यान दिया जाता होगा। जिस धनुष के चढ़ाने में इतनी कठिनाई 
होती उसके चलाने के लिए कसी शक्ति की आवश्यकता होती होगी ? 
.' हनुमान की शक्ति का विचित्र वर्णन है। ऐसी शक्ति उनके पास थी 
जिससे पहाड़ उठा लिये जायें । बाली एवं सुग्रीव के संघर्ष का वर्णन है। बन्दरों 


| रे४९ | 


की सेना ने पत्थरों को फेंक फेंक कर शत्र को पराजित किया । विश्वामित्र जी 
ने रामचन्द्र एवं लक्षमण को धनुर विद्या में प्रशिक्षित किया। यह आधुनिक 
कोचिंग के प्रकार की शिक्षा थी । 





महाभारत के घनधोर युद्ध में शक्ति का विशेष वर्णन है। मल्लयुद्ध , 
गदा युद्ध, धनुर विद्या, भीम की शक्ति, युद्ध कौशू आदि सब शारीरिक 
योग्यता से सम्बन्धित हैं। भारतवर्ष के समाज का चार. वर्मो विभाजन 
सुविधा की दृष्टि से किया गया था। प्रत्येक वर्ण के व्यक्तियों का दैविक शारीरिक 
कार्यो का भी विभाजन एक प्रकार से हो गया था। ब्राह्मण जो धामिक गुरु 
होते थे वे प्राणायाम, सन्ध्या, आसत, सूर्य नमस्कार, धार्मिक कारणों से करते 
थे। क्षत्रियों का कार्य युद्ध सम्बन्धी होता था। धनुष विद्या, अश्वारोहण, तलूवार 
चलाना, रक्षा विद्या तथा अस्त्र शस्त्र का प्रयोग केवल शक्तिशाली शरीर के 
द्वारा ही सम्भव था। उत्साह, साहस तथा वीरता प्रमुख गुण माने जाते थे। 
वेश्य, सेवा के लिये थे जिन्हें शारीरिक परिश्रम करना पड़ता था । अपने परिश्रम 
से वे सेवा का कार्य करते थे | शूुद्वों के लिये भी अनेक सेवा क्रियायें थीं। इन 
सब' वर्गों के लिये शारीरिक स्वास्थ्य एवं शक्ति एक प्रकार से अनिवाय थी। 
महाभारत के रथ चालक युद्ध के वीर ही समझे जाते थे। दो व्यक्तियों के आपस 
में संघर्ब का वर्णन पाया जाता है। यह प्रतियोगिता के रूप में भी होता था 
जिसके छिये पारिततेशिक-स्खे जाते थे । भीम तथा जरासन्ध के आपसी युद्ध में 
पन्द्रह दिन से अधिक समय लगा था । 


. 'कौरव एवं पाण्डवों के खेल. का वर्णन किया गया है जिसका निरीक्षण 
कृपाचार्य तथा द्रोणाचार्य करते थे। यह आधुनिक काल के निरीक्षित खेल 
( >फ्ुथाएंड०त 789 ) के सदृश्य था । अजुत अपने समय के 
धनुष विद्या में सबसे अधिक निपुण व्यक्ति थे । भीम का गदा उनकी शक्ति 
एवं शरीर का प्रदर्शन करता है । 


“इति डन्डू! एक प्रकार का लोक खेल उस समय . प्रचलित था ।. -इसका 
आधुनिक रूप गुल्ली डंडा या सभ्य रूप में क्रिकेट या बेसबाल कहा जा सकता है । 
पौराणिक काल में भी शारीरिक शक्ति का चिन्ह पाया जाता है । आधुनिक कार 
की अनेक शारीरिक शिक्षा सामग्री का आरम्भ इस काहू में पाया जाता है। 
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जाति प्रथा इस काल में जटिल हो गयी थी । तक्षशिला तथा नालन्दा की नींव 
इस काल में पड़ी थी | शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक शिक्षा दी जातो थी। 
सन्ध्या, प्राणायाम आदि का प्रचकन था । मल्लयुद्ध में रुचि होती थी। ऐसा 
प्रतीत होता है कि इस काल में शारीरिक शिक्षा के प्रति विशेष ध्यान दिया 
जाता था ॥ 


हिन्दू काल : महात्मा बुद्ध की शिक्षा से धामिक विचारों में परिवर्तन 
हुआ । उनका कथन था कि शरीर को कष्ट देने से नहीं किन्तु सुकमं करने से 
आंत्मिक उन्नति एवं निर्वाण प्राप्त होता है । उन्होंने मोक्ष के लिए मनुष्य को आठ 
कतेव्य बताये। 


हिन्दू धर्म का मुख्य धामिक स्तम्भ, निराकार ब्रह्म, माया तथा योनियों 
में जन्म था। पुनर्जन्म के कारण शरीर को महत्व नहीं दिया जाता था। माया 
के दर्शन के कारण, शरीर, शारीरिक वस्तुयें एवं स्थूछ पदार्थ सभी असत्य बताये 
जाते थे । इनकी कोई वास्तविकता नहीं थी १ ये क्षणिक वस्तुयें थीं अत: इनसे दूर 
रहना ही वास्तविक जीवन था । आत्मा का अस्तित्व था जो शरीर में भी विद्यमान 
थी किन्तु शरीर की माया से उसे मोक्ष प्राप्त करता आवश्यक था। धार्मिक 
कायें एवं पुजा पाठ अनिवायें था। अपने कतंब्यों के पालन में भी मोक्ष प्राप्त 
हो सकता था। राजपूत एवं क्षत्रियों की शारीरिक शक्ति, उत्साह, वीरता आदि 
संसार में उदाहरण हैं। भारतीय अखाड़े की भी प्रथा प्राचीन काल से किसी न 
किसी रूप में आयी जिसमें दंड, बेठक, मुगदर, कुश्ती, दौड़, भाग, कूदना, धनुर 
विद्या, कबड्डी, चिका, तैरना तथा अश्वारोहण आदि कार्य हुआ करते थे । ऐसा 
प्रतीत होता है कि आधुनिक शारीरिक शिक्षा पर जो बल दिया जाक़ा है उसके 
अतिरिक्त अन्य सब वस्तुयें शारीरिक शिक्षा में अपने प्रारम्भिक रूप में 
विद्यमान थीं । 


चीनी यात्री के लेख से नालन्दा विश्वविद्यालय के खेलों का पता चलता 
है। यह भी बताया गया है कि विभिन्‍न खेलों में प्रतियोगितायें हुआ करती थीं । 
उस समय के देनिक जीवन के लिए शारीरिक शक्ति एवं स्वास्थ्य अत्यन्त 
आवश्यक थे। बौद्ध भिक्षुक सवंत्र जाकर ही शिक्षा प्राप्त करते थे। बौद्ध 
विद्वविद्यालय तक्षशिला का सैनिक प्रद्चिक्षण बिख्यात था । यह राजकुमारों का 
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प्रशिक्षण केन्द्र था | धनुर विद्या, अश्वारोहण, गज रोहण, रथ चलाना, युद्ध विद्या 
अस्त्र शस्त्र का प्रयोग आदि प्रमुख विषय थे। ये सर्वश्रेष्ठ शारीरिक शक्ति एवं 
उसके गुणों के प्रतीक हैं। ईसा से पूर्व सातवीं शताब्दी में यह केन्द्र उच्चकोटि 
की शिक्षा के लिये विख्यात था। यहां सम्पूर्ण भारत एवं विदेशों से भी व्यक्ति 
अध्ययन एवं प्रशिक्षण के लिये आते थे । ईसा की बारहवीं शताब्दी में विक्रमादित्य 
तथा उसके पुत्र के राज्य में एक निद्िचत शारीरिक शिक्षा की प्रणाली का पता 
चलता है। उसमें व्यायाम तथा मल्लयुद्ध के लाभ बताये गये हैं | मल्लयुद्ध , 
मल्ल विनोद के रूप में दिया हुआ है। मल्ल विनोद में भाग लेने वालों के लिये 
पौष्टिक भोजन, व्यायाम, आत्म नियन्त्रण एवं अनुशासन से रहना, ब्रह्मचर्य का 
पालन, अभ्यास में लगे रहना, दांव पेंच का पूर्ण अम्यास तथा शिक्षकों एवं 
प्रशिक्षकों के द्वारा प्रशिक्षण प्राप्त करने का वर्णन पूर्णरूप से पाया जाता है । 
मल स्तम्भ के विद्येष व्यायाम भी दिये गये हैं जिन्हें मलल्‍लविनोद के लिए संध्या 
समय अभ्यास किया जाता था। प्रातःकाल के समय दौड़ना, व्यायाम, तैरना 
आदि में अभ्यास किया जाता था। मब्लयुद्ध राजाओं का आमोद था। इसके 
संगठन एवं संचालन का जो न्‌पों के सम्मुख होता था, सविस्तार वर्णन दिया 
गया था। समय समय पर भगवान कृष्ण एवं हनुमान शारीरिक शिक्षा के 
प्रोत्साहक माने गए हैं । 


विजय नगर के नृप हफणषे के सुन्दर एवं सुडौल ब्यरीर का वर्णन मिलता 
हैं । दक्षिण में अखाड़ों की प्रमुखता बतायी गयी है। ये शिक्षा, शारीरिक शिक्षा 
एवं सैनिक शिक्षा के केन्द्र होते थे । ईसा के पश्चात तेरहवीं शताब्दी में यादवों - 
की निपुण सेना का वर्णन है। बीरों की तुलना गज शक्ति से की जाती थी। 
देंड पटा का चिन्ह भी पाया जाता है। चोदहवीं शताब्दी में वास्तविक हिन्दू 
राज्य दक्षिण के विजय नगर में स्थापित किया गया था। राजाओं के व्यायाम 
आदि में भाग लेने के अनेक वर्णन पाये जाते हैं । पुतंगाल के लेखकों ने भी अपने 
लेखो में इस समय के शारीरिक एवं सेनिक शिक्षा के विषय पर लिखा है तथा 
उसके प्रति सम्मान प्रकट किया है। इतिहास के अन्य लेखकों ने भी इसके 
विषय में लिखा है । 

मुस्लिस युग : मुसलमानों ने जब भारत पर आक्रमण किया तो उस 
समय यहां की सेना भी शक्तिशाली थी। मुसलमान सेना भी भारतीय सेना से 
कम नहीं थी। भारतवषं में मुसलमानों के राज्य स्थापित होने पर विशाल सेना 
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रखी जाने लगी। ऐसी अवस्था में युद्ध विद्या में अत्यन्त उन्नति हुयी | बलिष्ठ 
सेना के लिये शारीरिक शिक्षा की उन्नति करना आवश्यक था | योद्धाओं, पहल- 
वानों, शिकार, मनोरंजन, उत्साह एवं वीरता का वर्णन इस काल में बहुतायत 
से पाया जाता है । 


महमूद गज़नी, मुहम्मद गोरी, तैमूर लंग तथा बाबर के निरन्तर आक्रमण 
तथा हिन्दुओं का साहस एत्र शक्ति से उनका सामना करना सेना की शक्ति एवं 
बल का प्रद्ीक है। धारमिक भावनाओं के कारण भी दोनों दलों में बल एवं शक्ति 
का प्रवाह रहा । मुसलमान काफिरों को ध्वंस करना चाहते थे | भारत में अहिसा 
एवं मोक्ष का प्रचार विशेषरूप से हो रहा था। अव्वारोहण, तलवार, तैरना, 
मललयुद्ध आदि अत्यन्त प्रचलित थे। अकबर अनेक खेल खेलते थे। उनकी 
रानियां भी उनके साथ खेलों में भाग छेती थीं अतः महिलाओं के लिए भी 
दारीरिक योग्यता एवं मनोरंजन प्राप्त करने के उपाय थे। राजपूत महिलाओं 
के अश्वारोहण एवं तलवार चलाने तथा वीरता के अनेक वर्णन मिलते हैं। 
आइने अकबरी' में खेलने वालों की तकनीक, उपाय एवं व्यवहार का सम्पूर्ण 
वर्णन दिया गया है । 


महाराष्ट्र काल : महाराष्ट्र में, शिवाजी के कारण वास्तविक शारीरिक 
शिक्षा की बहुत कुछ उन्नति हुयी । महाराष्ट्र के लोग वीर थे। युद्ध के लिए उन्हें 
सर्देव तैयार रहना पड़ता था। कठिन जीवन, घोड़ों पर चढ़ना, अस्त्र शस्त्र के 
व्यवहार एवं प्रयोग, परिश्रमी एवं साहसी जीवन तथा अनेक प्रकार के शारीरिक 
व्यायाम के द्वारा यह तैयारी सम्भव होती थी । इसी काल में मुगल साम्राज्य 
का विरोध जाटों, राजपुतों, सिक्‍खों तथा महाराष्ट्रियों के द्वारा हुआ। ये 
भारतवर्ष की वीर जातियां हैं तथा इनका शरीर स्वस्थ तथा शक्तिशाली 
हुआ करता था तथा ये युद्ध विद्या में अत्यन्त प्रवीण एवं निर्भेय हुआ 
करते थे । 





इसी समय व्यायामशालाओं का निर्माण हुआ । यहां युवक युद्ध के लिये 
मल्ल युद्ध, दंड बैठक, सूर्य नमस्कार, तलवार, अश्वारोहण, शास्त्रों का व्यवहार, 
लाठी, भाला, महलखम्भ, गत्का, बचैंठी, गंदा, आसन आदि की शिक्षा प्राप्त 
करते थे । युद्ध कछा के साथ ही वर्ष में क्रीडा उत्सव मनोरंजन के छिये मनाया 
जाता था। साहित्य के द्वारा पता चलता है कि महिलाओं के छिए भी इस 
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विद्या के अजित करने की सुविधायें उपलब्ध थीं। भारतीय इतिहास में कितनी 
ही वीर नारियों का उल्लेख मिलता है । 


श्री समर्थ रामदास स्वामी जो शक्ति एवं कौशल के देवता स्वरूप माने 
जाते थे उन्होंने अनेक हनुमान मंदिर बनवाये जो शक्ति एवं साहस के प्रेरक 
थे। इन मंदिरों के साथ अखाड़ा संयुक्त था! सूर्य नमस्कार इन्ही के द्वारा 
विख्यात किया गया था इनकी दशाबोध पुस्तक में शक्ति की प्रशंसा दी हुयी है। 
कई एक अंग्रेज लेखकों ने भारतवर्य की इस समय की शारीरिक शक्ति एवं वीर 
सैनिकों की प्रशंसा अपने लेखों में की है। ब्राउठेन उनमें से एक है । 





महाराष्ट्र की शारीरिक शिक्षा एवं शक्ति का उत्साह भारत के चहुं ओर 
फैल गया । राजवंश के लोगों की भी इसमें अत्यन्त रुचि थी। पेशवा व्यायाम 
आदि में अत्पन्त रुचि रखते तथा स्वयं भाग लेते थे। मल्ल युद्ध का बहुत प्रचार 
था तथा यह मनोरंजन के लिये भी उपलब्ध किया जाता था । 


गुरू बलम्बभदादा देवधर मल्लयुद्ध के एक प्रवीण शिक्षक थे । इन्होंने 
व्यायामशाला प्रथा को प्रोत्साहित किया तथा अनेक व्यायामशारू।एं स्थापित 
कीं। बाजीराव द्वितीय इनका बहुत सम्मान करते थे। शारीरिक शिक्षा की 
विचित्रता यह थी कि इसमें उच्च कोटि के व्यक्तियों एवं परिवारों की रुचि 
अधिक थी। 





ब्रिटिश काू--अंग्रेजों ने मुगल साम्राज्य पर विजय प्राप्त की तथा ईस्ट 
इन्डिया कम्पनी के रूप में भारत पर राज्य करना आरम्भ किया । अंग्रेज जहां 
भी गये, अपने देश के प्रचलित खेल भी अपने साथ लेते गये । भारत पर राज्य 
करते हुये वे अपनी शिक्षा प्रणाली एवं खेल इत्यादि को प्रचलित करते रहे। मेँ क- 
लेरेन की पद्धति के अनुसार शारीरिक शिक्षा व्यवस्थित हुयी | क्रिकेट, फुटबाल, 
हाकी, जम॑व जिमनास्टिक, स्वीडिश व्यायाम तथा फौजी डिल आदि शिक्षा 
संस्थाओं में आरम्भ किया गया, स्वास्थ्य शिक्षा भी दी जाने लूगी, यद्यपि भारतीय 
व्यायाम की ओर अंग्रेजों ने ध्यान नहीं दिया तो भी यह अखाड़ों एवं व्यायामशा- 
लाओं में अपना अस्तित्व बनाये रहे । भारतीय व्यायाम आदि को जीवित रखने 
का श्रेय महाराष्ट्‌ को है। 
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भारतवर्ष में सुसंगठित रूप से शारीरिक शिक्षा का प्रचार तथा प्रक्षि- 
क्षण वाई०एम०्सी०ए० के द्वारा आरम्भ किया गया । संगठित शारीरिक शिक्षा 
में ये अग्रगामी थे । भारतवर्ष का प्रथम शिक्षा प्रशिक्षण विद्यालय सेदपेट, मद्रास 
में इसी संस्था के द्वारा खोला गया। एच०सी०बक्क इसके प्रथम प्रधानाचाये थे । 
इस संस्था के द्वारा इस ओर अत्यन्त बहुमूल्य कार्य हुये हैं। उत्तरी भारतवषं में 
कालेज आफ फिजीकल एज्युकेशन लखनऊ यू०पी० में छठखनऊ क्रिश्चियन कालेज 
के अन्तर्गत खोला गया जो इस क्षेत्र में इस विषय में अग्रगामी हुआ तथा उसने 

हुमूल्य कार्य किये । इसके संस्थापक श्री इ० डब्छू० मम्बी थे। 











अग्र॒जों के चले जाने के पश्चात भारत स्वतन्त्र हुआ तथा शारीरिक 
शिक्षा ने भी एक नया मोड़ लिया । 


भारतीय शारोरिक शिक्षा कार्यक्रम 


योग आसत-भारतीय शारीरिक शिक्षा में योग आसन का बहुत ही श्रेष्ठ 
स्थान है | इसकी प्रशंसा विदेश में भी बहुत है । अनेक योग आसन की संस्थायें 
भी स्थापित की गयी हैं । योग की प्रथा भारत में बहुत प्राचौन है । कुछ लेखकों 
का कहना है कि यह अपने वत्तेमान रूप में कदाचित ईसा के २०० वर्ष पूर्त 
स्थापित हुआ । पतांजलि अपने सूत्रों में इसका वर्णन करते हैं । 


आसन हठ योग के महत्वपूर्ण भाग हैं । आसन अधिकतर पद्ु, 
पक्षियों तथा रेंगने वाले जन्तुओं के नाम पर हैं। आसन में इन्हीं के बैठने, 
लेटने तथा खड़े होने की अवस्था का अभ्यास किया जाता है । एस०एस० गोस्वामी 
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योग आसन वे शारीरिक व्यायाम हैं जिनके द्वारा ध्यान के योग्य शरीर 
तैयार किया जाता है। योग आसन का निकटवर्ती ध्येय शारीरिक स्वास्थ्य संतुलन 
एवं प्रसन्नता प्राप्त करने का है तथा दूरवर्ती ध्येय भगवान के ध्यान में लीन होने 
का है । योग आसन में शारीरिक एवं आत्मिकगुण दोनों हैं। योग आसन का अथे 
है ध्यान के लिये विशेष शारीरिक स्थिति । 


इस ध्येय को ध्यान में रखते हुये योग आसन दो भागों में विभाजित 
किये गये हैं, सांस्कृतिक एवं ध्यात सम्बन्धित | योग आसन से दोनों गुण या 
किसी एक की भी प्राप्ति सम्भव है । योग आसन के प्रोत्साहकों का यह विचार 
है कि इनके द्वारा शारीरिक स्वास्थ्य एवं विकास अति उत्तम रहता है तथा मान- 
सिक संतुलन भी प्राप्त होता है। इसके अतिरिक्त ध्याव के लिये यह सर्वोच्च 
माध्यम मात लिया गया है जिसकी प्रथा प्राचीन है तथा साथ सन्‍्तों ने इसका 
प्रयोग बहुतायत से किया है। इसके प्रति धामिक विचार की यह धारणा है कि 
योग आसन के द्वारा शरीर पर पर्याप्त नियन्त्रण होता है, शरीर के उचित निय॑ं- 
त्रण से आत्मा शरीर से स्वतन्त्र होकर भगवान में लीन हो सकती है । 





साधारणतः: योग आसन अनेक हैं किन्तु उन्हें चौरासी व्यायामों के 
अन्तगंत स्थिति किया गया है। कुछ लेखकों का कहना है कि बत्तीस प्रमुख 
आसन हैं, जो दैनिक जीवन के लिये लाभकारी हैं। प्रतिदिन १५ से ३० मिनट 
योग आसन के लिये देने से उत्तम लाभ हो सकता है। 


योग आसन की पद्धति : आसन की सही पद्धति जानना अति आवश्यक 
है। गलत रीति से करने से. लाभ के स्थान पर हानि होने की सम्भावना है । 


आसनों का अभ्यास पवित्र एवं स्वच्छ अवस्था तथा शुद्ध वातावरण में 
करना चाहिए। योग आसन करते समय ध्यात नाक की नोक पर होना 
चाहिये । श्वास क्रिया मध्यम गति से होती चाहिए । गहरे इवास का अभ्यास 
करना चाहिये | इवास पर नियन्त्रण करते समय ठोढ़ी सीने से मिली हुयी होनी 
चाहिए। पेट की मांसपेशियों को अन्दर की ओर तथा सम्पूर्ण आन्तरिक शरीर 
को ऊपर की ओर खींवना चाहिये । यही आसन की विधि है । 


भोजन शुद्ध संतुलित एवं साधारण होना चाहिये | देतिक जीवन अनु- 
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शासित होना चाहिये । भावनाओं एवं विचारों पर भी नियन्त्रण आवश्यक है । 
मन वचन एवं कर्म शुद्ध होने चाहिये । 


स्कूलों में सिखाये जाने योग्य कुछ आसन : भूजंग आसन, अधंशल्म, धनुर, 
हल, परचीमोतनासन, चक्रासन, वक्र, उतकठ, योगमुद्रा, वृक्ष, शल्भ, तोलांगुल, 
अधंमत्सेयन्दर, बक, कुकूट, वजू, सर्वा ग, मत्सय, शीर्ष, म्यूर तथा कपलभदठी 
आदि। 





खो खो--एक दौड़ कर छने का खेल है। इसका आरम्भ महाराष्ट्र में 
हुआ । पहले यह ठीक रीति से संगठित नहीं था और एक थकाने वाला खेल था 
जिसमें कोई विशेष नियम नहीं था । १९१४ ई० में पूत्ना के डेकान जिमखाना के 
द्वारा एक कमेटी नियुक्त हुयी जिसमें खो खो के विशेषज्ञ उपस्थित थे। उनके 
द्वारा प्रथम नियम सूत्र निर्धारित किए गए । इससे खेल में अत्यन्त परिवतंन हो 
गया । मुख्य स्थानों से इसके प्रति जो प्रस्ताव आये थे उसे भी सम्मिलित कर 
लिया गया इसके कारण खेल अनुशासितरूप से होने पर आकर्षक हो गया । 


१९२४ ई० में एक बार पुनः बड़ौदा के एम० बी० जिमखाना केद्वारा 
यह परिवर्तित किया गया तथा खेल का सही उल्लेख किया गया। अखिल 
महाराष्ट्र शारीरिक शिक्षा मण्डलरू द्वारा नियम बनाये गये तथा छपवाये गये । 


भारतीय मुख्य मंदान के खेलों में खो खो एक महत्वपूर्ण स्थान रखता है। 
यह एक उत्तम व्यायाम देने वाला खेल है तथा इसमें व्यय बिलकुल नहीं है। 
नियम साधारण तथा सरल हैं । दर्शकों का भी अच्छा मनोरंजन होता है | खेल 
में उत्साह, साहस, कोशल, फुर्तीलापन, ध्यान तथा सावधानी आदि गुण विकसित 


होते हैं । 


कबडडी--यह अनुमान लगाया जाता है कि कबड्डी हु दू दूयाडू डूडू 
अत्यन्त प्राचीन काल से प्रचलित होगा किन्तु कोई प्रमाण नहीं मिलते हु-टु-दु 
मराठी भाषा में एक असंगठित सम्मेलन को कहते हैं। यह अनुमान लगाया जा 
सकता है कि प्राचीन काल में बगेर किसी नियम के खेला जाता होगा तथा बड़े 
बड़े झगड़े तथा झंझटों का कारण सिद्ध होता होगा । 


१९१८ ई० में तथा १९२१ ई० में सतारा के खिलाड़ियों ने इसको एक 
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विशेष रूप दियां और उसमें प्रतियोगिता आयोजित की गयी । १९२३ ई० में 
एम० बी० जिमखाना बड़ोदा ने एक पाम्फलेट प्रकाशित कराया जिसमें हु-टू-द्‌ 
के नियमों का उल्लेख किया गया था ये नियम एक विश्येषज्ञों की विशेष कमेटी 
के द्वारा बनाए गए थे। गृजरात में यह खेल अत्यन्त लोकप्रिय हुआ | महाराष्ट्र 
फिजिकल कान्‍्फ़र न्‍्स के द्वारा बनाये गये नियम वर्तमान खेल के आधार हैं । 


लाठी--इसका प्रत्येक शारीरिक शिक्षण विद्यालय में प्रचार है। लाठी 
व्यायाम, आक्रमण तथा रक्षा दोनों के लिए प्रयोग में आता है। जितनी तेजी, 
स्वतन्त्रता तथा सरलता से लाठी घुमाई जाय उतना ही श्रेष्ठ माता जाता है। 


छाठी वज्ञन तथा रूम्बाई में भिन्न भिन्न होती है । नाप का स्तर कार्य करने 
वाले की कान की ऊँच।ई का है। वज़न हलका होना चाहिये | छाठी के कुछ 
उदाहरण रामायण तथा महाभारत में भी पाये जाते हैं। कुछ विदेशी पुस्तकों 
में भी इसका वर्णन है। इनसे यह अनुमान लगाया गया है कि लाठी 
की प्रथा प्राचीन कारू से चली आ रही है और सब प्रथम रक्षा का केवल यही 
अस्त्र था। ओ.. थे ० 


लाठी बचाव तथा आक्रमण के अछावा मनोरंजन भी देती है । इसके 
द्वारा व्यायाम से हाथों में शक्ति आती है तथा शरीर गठित होता है। 


लाठी के सामूहिक प्रदर्शन से कार्य करने वालों तथा दर्शकों पर अच्छा 
प्रभाव पड़ता है । 


लेज्नियम--यह एक फारसी शब्द है। जिसका अर्थ लोहे के तार का धनुष है । 
यह एक दूसरे रूप में प्राचीन काल में प्रचलित था। लेजियम धनुविद्या को 
सिखाने का एक सरल माध्यम है। इससे ज्ञान तथा मनोरंजन दोनों प्राप्त किये 
जाते थे । 


लेज्ञियम शरीर के लिए उत्तम व्यायाम है। इसे बालक बहुत प्रसन्द 
करते हैं। ये व्यायाम साज के साथ भी किया जाता है। इसकी झनझनाहट की 
ध्वनि भी प्रिय छगती है और बच्चें इसका अभ्यास करना चाहते हैं। प्रत्येक 
शारीरिक शिक्षण कार्यक्रम का यहु एक अग है। 


[| रेशं८ |] 


महाराष्ट्र में लेज़ियम ड्रिल तथा नृत्य की बहुत प्रथा है। सामूहिक 
प्रदर्शन अत्यन्त मनोरंजक तथा आकर्षक होता है। इसके द्वारा सहयोग, शक्ति, 
सावधानी, कौशल, फुर्ती ऐसे गृण आसानी से सिखाये जा सकते हैं। लेजियम में 
दो मुख्य प्रणालियां हैं बड़ोदा एवं घाटी । 





मलल्‍ल खम्म--दक्षिण में मल्ल युद्ध में भाग. लेने वालों के लिए यह एक 
प्रकार का व्यायाम था | यह कला पिछड़ी हुई थी। १९ वीं शताब्दी के पहले 
भाग में बलम्बभठ दादा देवधर के द्वारा यह पुनर्जीवित किया गया बलभ्बभठ 
दादा द्वितीय पेशवा बाजी राव के शारीरिक शिक्षा अध्यापक थे। इन्होंने इसको 
एक विशेष रूप दिया और बताया कि कहती के लिए यह अनिवार्य है। इन्होंने 
दो प्रकार के मल्‍ल खम्भ बनाए। स्थायी तथा दूसरी किंसी चीज़ से लटका 
हुआ । इन्होंने अनेक गतियों का निर्माण किया। राजनैतिक कारणों से पेशवा 
बाजीराव द्वितीय को वाराणसी जाना पड़ा । दादा भी यहां उनके साथ आए। 
यहाँ उन्होने अनेक शिष्यों को प्रशिक्षित किया । उनके विशेष प्रिय शिष्य 
कराडभठ नाना गाडबोले थे । 








कराडभठ नाना गाडबोले ने एक प्रसिद्ध जिमनास्टिक संस्था का आरम्भ 
किया और मल्ल खम्भ तथा कृश्ती में शिक्षा प्रदान करने लगे । 


नारायण ग्रु देववर दादा के सब से छोटे पुत्र तथा दामोदर गुरु जो 
कराडभट के माने हुये शिष्य थे आपस में एक साथ मिले। दामोदार गुरु ने भारत 
के भिन्न-भिन्न स्थानों में जाकर शिक्षा प्रदान की । इन्होंने बेंत के मल्‍ल खम्भ का 
एक नया आविष्कार किया । 


बारहवीं शदाब्दी से मल्‍ल खम्भ का कुछ वर्णन मिलता है किन्तु बालम्ब॒भट 
दादा इसके प्रमुख प्रचारक थे । श्री सपरे ने भिन्न भिन्न प्रकार के मल्‍ल खम्भ 
बनाये । नारायण गुरु देवधर ने बड़ोदा में एक संस्था स्थापित की जहाँ इस कला 
की शिक्षा दी जाती थी । श्री सपरे इसी संस्था के सदस्य थे। उन्होंने भिन्न भिन्न 
प्रकार के मल्‍ल खम्भ बनाये | भारतीय शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम में यह एक 
कठिन तथा अत्यन्त लाभमकर व्यायाम साधन है। विदेशी इसकी ओर अत्यन्त 
प्रशंसात्मक दृष्टि से देखते हैं । 


[ ३५९ ] 


डंड-यह भारतीय शारीरिक व्यायाम में सबसे मुख्य, लोकप्रिय तथा कृभ- 
दायक व्यायाम है | इसमें किसी प्रकार के आपरेट्स की आवश्यकता नहीं पड़ती 
है। बहुत ही कम समय में प्रेशरीर का व्यायाम हो जाता है।परशिचिमी 
शारोरिक शिक्षा में भी डंड के रूप की अवस्था व्यायाम में ली जाती है । 





भारतीय पहलवानों ने संसार में अपना नाम पैदा कर लिया है । ये पहुल- 
यान अपनी शक्ति तथा सांस के लिए साधारणत: डंड व्यायाम करते हैं। 
इसे डंड इसलिए कहते हैं क्योंकि यह हाथ के ऊपरी हिस्से को बढ़ाता है। 


बेठक-यह डंड का सहायक है । इससे जांघ तथा पैरों की कसरत होती है । 
इसके भी कई प्रकार हैं। भारतीय पहलवानों ने अपनी टांगों को शक्तिशाली 
करने के लिये इसी का प्रयोग किया है। देखा गया है कि भारतीय पहलवान 
पश्चिमी पहलवानों की तुलना में टांगों की शक्ति में बढ़े हुये होते हैं । डंड तथा 
बैठक भारतीय व्यायाम की एक प्राचीन प्रथा है। क्योंकि साधारणतः इन 
व्यायामों में किसी विशेष शिक्षक की आवश्यकता नहीं होती यह स्वतंत्र तथा 
व्यक्तिगत रूप से भारतवणषं में अनेकों वर्षों से चछती आयी है। 


सूर्थे नरम॒प्कार--एक सरल रीति का व्यायाम हैजो प्रत्येक व्यक्ति कर 
सकता है। यह शरीर के पूर्ण व्यायाम के छिये अति उत्तम विधि है | 


सामथथ राम दास जो शिवाजी के गुरु थे उन्हीं के द्वारा यह व्यायाम 
प्रकाश में आया । सत्रहवीं शताब्दी के अन्त सें शिवाजी ने मराठा राज्य स्थापित 
किया । शिवाजी के द्वारा राज्य के कोने कोने में यह प्रथा प्रचलित की गयी । 


वह स्वयं १२०० नमस्कार प्रतिदित करते थे । उन्नीसवीं शताब्दी में इस प्रथा में 
शिथि लता आ गई । 


भवनरावों पारीत प्रतिनिधि अवध के नरेश ने इस विद्या का अध्ययन 
किप्रा और इस विद्या के विज्ञान से प्रभावित हो इसका विश्लेषण किया और 
सूर्य नमस्कार व्यायाम पर एक पुस्तक लिखी जिसमें चित्र भी दिये हुये थे । 
अपने राज्य में उन्होंने इसे अनिवायें कर दिया था। 


आधुनिक भारत में शारीरिक शिक्षा 


शक्षणिक संस्थाओं में ज्ञारीरिक शिक्षा एवं स्पोर्ट्स की स्थिति तथा 


[ २६० ] 


नेशनल फिलनेस कोर : इस कथन में, कि भूत एवं वर्तमान में भी शैक्षणिक संस्थाओं 
में शारीरिक शिक्षा एवं स्पोर्ट्स को उचित स्थान नहीं दिया गया है, कोई दो 
राय नहीं हो सकती है। यह कहा जा सकता हैं कि प्रगति की ओर चेष्टा की 
जा रही है तथा स्वतन्त्रता के पश्चात यह बात निश्चित हो गई कि भारत के 
नागरिकों के लिए स्वास्थ्य एवं शारीरिक निपुणता की अत्यन्त आवश्यकता है। 
शक्षणिक संस्थाओं में इस आदर्श तक पहु चने में अतेक कठिनाइयां हैं । 


स्कूल पाठ्यक्रम इतना जटिल कर दिया गया है कि विषयों को पढ़ाने के 
अतिरिक्त और कुछ करने के लिए समय नहीं बचता । यह जानते हुए कि जिस 
पाठ्यक्रम में स्वास्थ्य शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा तथा स्पोर्ट्स का उचित स्थान 
नहीं है, वह अधूरा है, मानसिक शिक्षा के प्रति ध्यान एवं समय अधिक दिया 
जाता है। अनेक शैक्षणिक अधिकारी ऐसे हैं जो पाठ्यक्रम में परिवर्तत करना 
चाहते हैं किन्तु यह केसे सम्भव हो यह समझ में नहीं आता । देखा गया है कि 
संस्थाओं में समय की कमी के साथ आथिक सहायता भी पर्याप्त नहीं है। 
परिणामतः, सुविधायें एवं साधन की घोर कमी है। उचित प्रशिक्षित व्यक्तियों 
की सेवायें शारीरिक शिक्षा में उपलब्ध नहीं की जातीं। यदि उन्हें नियुक्त 
करते भी हैं तो शारीरिक शिक्षा के अतिरिक्त और अन्य काम लेते हैं जिससे 
शारीरिक शिक्षा कायें में कमी होती है। साधारणतः: प्रधानाचायं शारीरिक शिक्षा 
में विशेष रुचि नहीं रखते। बाल्यकाल से शारीरिक शिक्षा में रुचि न होने के 
कारण विद्यार्थी भी शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम पर विशेष ध्यान नही देते। 
विद्यार्थियों की अल्प संख्या ही शारीरिक शिक्षा में भाग लेती है। कभी कभी 
विद्यार्थियों में रुचि होते हुए भी समय के अभाव के कारण वे भाग नहीं ले पाते 
तथा कभी कभी संस्था में ही कोई ऐसा विद्येष प्रोग्राम नहीं होता जिसमें वे भाग 
ले सके । 


स्कूल में शारीरिक शिक्षा चार भागों में विभाजित होनी चाहिये । 
शारीरिक क्रिया, स्वास्थ्य शिक्षा एवं स्वस्थ आदत अजित करना, शारीरिक एवं 
चिकित्सात्मक परीक्षा जिसकी देखभाल अन्त तक की जाये एवं स्कूल का स्वस्थ 
वातावरण । 


स्कूल में वैज्ञानिक शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम होना अति आवश्यक है 
क्योंकि विद्यार्थियों को दक्ष रखने के लिये बड़ी मांस पेशियों की गति तीब्रता 


[ ३६१ | 


शक्तिशाली होना चाहिए। सकल को शक्ति तथा शिक्षा दोनों ही की संस्था 


होना चाहिए । बड़ी माँस पेशियों की क्रिया से मानसिक विकास का भी घनिष्ठ 
सम्वन्ब है । संसार के अधिक शीघ्र ग्राहक जीव वही हैं जिनकी इन्द्रियां निपुण 
हैं। गति, चेतनता का आरम्भ एवं अन्त है। सकल के बालकों की शारीरिक 
शिक्षा पूर्णतया शैक्षणिक होती है। “शाक्ुषा बला0ठा शांत था व व॥965 
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शारीरिक क्रिया का मन से सम्बन्ध होने के साथ ही साथ शारीरिक 
क्रिया भावनाओं एवं आदत के निर्माण में भी सहायक होती है। शारीरिक शिक्षा 
का सह ज्ञान (८00007स्‍97॥[ 2877|॥2 ) गति युक्त क्रिया के अत्यन्त बहुमूल्य 
परिणाम होते हैं। ६॥]0987९| तीन प्रकार का सीखना बतलछाते हैं। 
प्रारम्भिक (शिए879) सम्मिलित (8550298606) तथा सह ज्ञान 
(("00007797) खेलने में प्रारम्भिक ज्ञान खेल के कौशल का सीखना है, 
सम्मिलित ज्ञान उसके द्वारा अन्य विचार एवं ज्ञान तथा सह ज्ञान जो खेल के साथ 
प्राप्त होता है । 





शारीरिक शिक्षा, मानसिक एवं नैतिक गुणों के विकास में अत्यन्त सहा- 
यक है। | 


उपरोक्त बातों को संक्षेप में शारीरिक शिक्षा के गुण कह सकते हैं । 
प्रइनन किया जा सकता है कि कितने स्कूछ इस मह॒त्व को समझते हैं तथा उसके 
लिए उचित उपाय करते हैं | उत्तर अत्यन्त शोचनीय होगा | स्कूल जो इस ध्येय 
के प्राप्त करने के लिए उत्सुक हैं वे उ गलियों पर गिने जा सकते हैं। 


स्कूलों में [थ. (.. ९. के द्वारा सैनिक शिक्षा पर अधिक बल दिया जा 
रहा है । इसके कारण शारीरिक शिक्षा के कार्य में बहुत बाधा पहुची है। 
इसके साथ ही कुछ बालक अन्य विषयों जैसे स्काऊटिंग, गाईडिग, सेन्ट जान्स 
आमब्युलेन्स, रेड क्रास, ए. सी. सी. में भाग लेते हैं। इसका परिणाम यह होता 


है कि ध्याव एक विषय पर उचित समय एवं अर्थ के आधार पर नही दिया जा 
सकता । | 


[ ३६२ ।] 


यह निःसंकोच कहा जा सकता है कि स्कूलों में शारीरिक शिक्षा की 
दशा अत्यन्त शोचनीय है तथा वास्तविक स्तर से बहुत नीचे है । 


स्कूलों के लिये भिन्न भिन्न शारीरिक शिक्षा एंव स्पोर्ट्स प्रतियोगितायें 
जिला, प्रदेश एवं राष्ट्रीय स्तर पर होती हैं। किन्तु इनके लिये गिने चुने 
बालकों पर ही ध्यान दिया जाता हैं तथा कभी बालकों में गुण के आविष्कार 
करने की चेष्ठा किसी भी प्रकार से नहीं की जाती । बहुधा यही देखा जाता है 
कि प्रायः ५००--७०० बालकों के बीच में कदाचित ८ या १० ऐसे बालक हैँ 
जो शारीरिक शिक्षा के प्रत्येक कार्य में स्कूल का प्रतिनिधित्व करते हैं। खेल 
की एक अच्छी मजबूत टीम भी नही निकल पाती | स्कूलों में शारीरिक शिक्षा के 
सुधार की अत्यन्त आवश्यकता है। 


१९५९ में जनरल भोंसले ने जो एक प्रभावशाली व्यक्ति ये तथा इन्डियने 
भेशनल आर्मी में प्रशंसापूर्ण कार्य कर चुके थे, तथा बम्बई सरकार के द्वारा 
डाइरेक्टर आफ रिलीफ एण्ड रीहैबलिटेशन नियुक्त हुए थे १९५२ में यूनियन 
डिप्टी मिनिस्टर आफ रीहैबलिटेशन नियुक्त हुए, इस अवस्था में उन्होंने 
शरणाथियों की दशा देखकर उन्हें प्रशिक्षित करना आरम्भ किया तथा 'ष. 2.0. 
की स्कीम चलाई जो अत्यन्त सफल प्रतीत हुई । वह इसके निर्देशक नियुक्त हुए । 
यह सर्वप्रथम शरणार्थियों के बच्चों के साथ आरम्भ हुआ था। किन्तु १९५७ 
में अन्य व्यक्तियों को भी प्रशिक्षण में । छया गया था । सीमा के आक्रमणों के कारण 
इस आन्दोलन की और मांग हुयी । यह शिक्षा विभाग में संयुक्त कर लिया गया 
तथा शारीरिक शिक्षा से भी ऊचे स्तर पर राष्ट्रीय आन्दोलन के रूप में कार्य 
होने छगा । इसका निर्देशालय देहली में था। सैकड़ों शिक्षक इस स्कीम में 
प्रशिक्षित किये गये तथा भारत के सम्पूर्ण स्कूलों में इस स्कीम को चलाने के लिए 
भेजे गये । शारीरिक शिक्षकों को भी इसमें तीन माह का प्रशिक्षण दिया गया । 
इस स्क्रीम के द्वारा राष्द्रीया पर अधिक बल दिया गया तथा इस भावना की 
उत्पत्ति के लिए लोक नृत्य, मारचिग, स्वदेशी व्यायाम, राष्ट्रीय आदर्श आदि पर 
अधिक बल दिया गया । 


जनरल भोंसले के साथ केन्द्र में दो डिप्युटी डाइरेक्टर्स तथा प्रदेश में 
शीजनल डाइरेक्टर्स एवं सुपरवाइजर्स नियुक्त हुए | इस स्कीम की सम्पूर्ण आथिक 
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सहायता केन्द्रीय सरकार से प्राप्त हुयी । इस स्कीम के दो केन्द्रीय प्रशिक्षण 
केन्द्र सरिस्का, राजस्थान १९६० में तथा बरबाहा, मध्य प्रदेश १९६३ में 
स्थापित किये गये । सव॑ प्रथम प्रशिक्षण अवधि ६ माह की थी किन्तु बाद में 
९ महीने की हो गयी । सिलेबस में सिद्धान्त एवं अभ्यास दोनों थे । अभ्यास में 
बड़े खेल, ट्रैक एवं फील्ड कार्यक्रम, ड्रिठ, साचिग, जिमनास्टिक, पवंतारोहण, 
ताल बद्ध क्रियायें, फील्ड क्राफण्ट आदि थे । महत्वपूर्ण विषय, सांस्कृतिक 
कार्यक्रम, लोक नृत्य, राष्ट्रीय ध्वजा की महत्ता तथा राष्ट्रीय गान पर बल दिया 
गया । 


यह स्कीम बहुत ही सफल हुई। सफलता की कसौटी वह भावना है कि 
जिससे यह आरम्भ की गयी थी। वसे वास्तविक शारीरिक शिक्षा के दृष्टिकोण 
से इस स्कीम में अनेक त्र टियां थीं। स्व० पंडित जवाहर लाल नेहरू कोरजो उस 
समय प्रधान मंत्री थे, यह स्कीम अत्यन्त प्रभावशाली छगी तथा इसे प्रोत्साहित 
करने में इनका बड़ा हाथ था। जनरल भोंसले की मृत्यु के बाद इसमें परिवतंन 
होने लगा । 


नेशनल फिटनेस कोर ('घ.7.(?.): २६ मई १९५९ ई० पंडित हृदय 
नाथ कुंजरू की अध्यक्षता में एक कमेटी बनायी गयी । यह कमेटी केन्द्रीय सरकार 
के द्वारा बतायी गयी थी तथा कुंजरू कमेटी के नाम से प्रसिद्ध हुयी । इसका 
विशेष ध्यान भारत में शारीरिक शिक्षा का सूल्यांकन करना था। कमेटी ने 
सम्पूर्ण भारत में भ्रमण किया तथा शारीरिक शिक्षा की अवस्था का अध्ययन 
किया । १९६३ ई० में उन्होंने अपनी रिपोर्ट दी । कदाचित शारीरिक शिक्षा 
की इस रूप में भारत में यह पहली रिपोर्ट थी। यह रिपोर्ट राष्ट्रीय शारीरिक 
शिक्षा एवं मनोरंजन आयोजन का बहुमूल्य पूरक सिद्ध हुई । 


क्‌ंजरू कमेटी का यह निर्णय था कि राष्ट्रीय स्वास्थ्य के लिये शारीरिक 
शिक्षा अति आवश्यक हैं । 


स्कूलों की शारीरिक शिक्षा के प्रति उदासीनता की इस कमेटी ने कड़ी 
आलोचना की । स्कूल में शारीरिक शिक्षा केअन्तगंत अन्य अंगों के द्वारा विभिन्न 
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कार्यो में असंहयोग तथा लाभ का अभाव पाया गया । विचार यह किया गया कि 
यदि थोड़े कार्यो' पर ध्यान केन्द्रित किया जाये तो उससे अधिक लाभ होने की 
आशा थी। अतः सम्पूर्ण शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम तथा उसके सहयोग के अन्य 
विषयों को एक कर दिया गया तथा वह एक 7702273/20 50॥९॥॥8 ०0 
?]५४08) 50 प00०७॥07 के रूप में आया जिसे बाद में)४.।०.( .का नाम दिया 
गया । इस $82॥०776 में शारीरिक शिक्षा, (३.०0... 8.९.[2. के भेल से एक 
नया पाठ्यक्रम (5५9]8005$) तैय्यार किया गया, जो सम्पूर्ण भारत के स्क्लों 
में आरम्भ किया गया। प्रोग्राम में शारीरिक विकास एवं अनुशासन तथा देश- 
भक्ति पर बल दिया गया। सिलेबस में शारीरिक शिक्षा के कार्य बहुतायत से 
लिये गये तथा अनुशासन एवं देश भक्ति की सामग्री एन०डी०एस० से ली गयी। 
विशेषज्ञों की कमेटी बुलाई गयी जिसमें श्री आर०के० कपूर की अध्यक्षता में, जो 
ज्वाइंट एज्युकेशन एडवाइज़र थे, मिनिसद्री आफ डिफेन्स, एच०डी०एस० तथा 
शारोरिक शिक्षा के प्रतिनिधि उपस्थित थे, उसमें सिलबस पास किया गया। 


यह नया प्रोग्राम १९६५-६६ ई० से स्कूछों में आरम्भ किया गया। 
इस प्रोग्राम में त्रुटियां अनेक हैं तथा कई एक विषय पर इसकी आलोचना की 
जा सकती है किन्तु इसकी अच्छाइयों के सम्बन्ध में यह कहा जा सकता है कि 
एक राष्ट्रीय प्रोग्राम का आरम्भ हुआ जिससे कम से कम सम्पूर्ण भारत में एक 
ही प्रकार की शारीरिक शिक्षा दी जाने छगी है। क्षेत्रीय विचित्रता एवं विशेष- 
ताओं के अनुसार प्रोग्राम में स्थानीय परिवतंन की भी आज्ञा है। इस प्रोग्राम में 
अनिवायं भाग है तथा अनेक ऐच्छिक विषय हैं जिनमें से चुनने की स्वतन्त्रता 
है । ऐच्छिक विषय में स्काउटिंग, स्पोर्ट्स, नृत्य, डामा, संगीत, समाज सेवा, 
पव॑ तारोहण आदि हैं । एक ऐच्छिक विषय अनिवार्य भी है। 


यह तया सिलेबस एन०एफ०सी ० स्थायी नहीं है। सेन्टुछ एडवाइज़री बोर्ड 
की सिलेबस कमेटी ने एक नया सिलेबस प्रशिक्षण विद्यालयों के लिये १९६७-६८ 
से दिया है। यह कमेटी एन०एफश०सी प्रोग्राम का भी अध्ययन कर रही है तथा 
भविष्य में अनेक परिवर्तनों की सम्भावना है । 


भारत में शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण कार्यक्रम 


शारोरिक शिक्षा भारतीय स्कूलों में अन्य शिक्षा विषय के रूप में १९२० 
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ई० के पंइचात आरम्भ हुई | इसके पूर्व शारीरिक शिक्षा क्लास स्कूल कें घंटों 
के अतिरिक्त अवकाश प्राप्त सैनिकों के द्वारा दी जाती थी। ये डिलू, पी०टी० 
मार्चिंग आदि बड़े अनुशासित रीति से एवं सेवा की रीति से करते थे । खेल एवं 
स्पोर्ट्स पर विशेष ध्यान नहीं दिया जाता था । ये शिक्षक अधिक शिक्षा प्राप्त 
व्यक्ति नहीं थे नये शैक्षणिक प्रणालियों से परिचित ही थे । 


अग्रेजों के आने से कुछ अ ग्रेजी स्कूल खुले जिनमें खेल आदि सिखाये 
जाते थे | इसकी नकल दूसरे स्कूलों ने की । 


१९२० ई० में श्री एच०सी० बक ने वैज्ञानिक रीति से शारीरिक शिक्षक 
प्रशिक्षण कार्य मद्रास में आरम्भ किया। उन्होंने एक शारीरिक शिक्षक प्रशि- 
क्षण विद्यालय का आरम्भ किया जो वाई०एम०सी०ए० कालेज आफ फिजिकल 
एज्युकेशन के नाम से सैदपेट मद्रास में स्थित है। प्रादेशिक सरकार से इसके लिये 
आश्थिक सहायता प्राप्त हुयी । 


१९३२ ई० में श्री ई० डब्ल० मम्बी ने उत्तरी भारत में प्रथम कालेज 
आफ फिजिकल एज्युकेशन की नींव डाली । यह मेथोडिस्ट चर्च मिशन के द्वारा 
सहायता प्राप्त करता है । 


वास्तविक शारीरिक शिक्षा एवं शिक्षक प्रशिक्षण कार्यक्रम भारत में हाल 
ही में आरम्भ हुआ है तथा इस ओर उतनी प्रगति नहीं हुई जितनी होनी थी। 
इसके अनेक कारण रहे हैं। सरकार की उदासीनता, धामिक तथा शैक्षणिक 
भावनायें, आथिक स्थिति, शारीरिक शिक्षा को पूर्ण शिक्षा न समझना, विद्या 
उपाज॑न का गलत विचार, शारीरिक शिक्षा को स्कूल के अतिरिक्त कायं समझना, 
दारीरिक शिक्षा में समय की बरबादी समझता, शारीरिक शिक्षा में उचित ब्य- 
क्तियों का न आना, शारीरिक शिक्षा को कुश्ती का अखाड़ा समझना, भारतीय 
एवं विदेशी शारीरिक शिक्षा के प्रति मतभेद आदि इसके मुख्य कारण हैं । 


. आज प्रायः: ५७ शारीरिक शिक्षा विद्यालय विभिन्न स्तर पर शारीरिक 
शिक्षा प्रशिक्षण का काय कर रहे हैं । 


(१) दि लक्षमी बाई कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशव, शक्तिनगर, ग्वालियर 
(मध्य प्रदेश ) 
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(२) गवर्नमेंट कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन, शिवपुरी, (म० प्र० 
(३) » .. # 92 »... पटियाला, (पंजाब) 
(४) दि यूनिवर्सिटी डिर्पाट्मेन्ट आफ फिजिकल एज्युक्रेशन पंजाबी यूनिवर्सिटी 
चंदीगढ़ 

(५) दि वाई० एम० सी० ए० कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन नन्दनम, 
मद्रास 


(६) अलागप्पा कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशय कराईकुड़ी, 
(मद्रास स्टेट ) 
(७) मारूथी कालेज आफ फिजिकर एज्युकेशन, पेरियानाइकन-पालायम 
क्वाइम्बातोर, (मद्रास स्टेट ) 
(८) दि क्रिश्चिन कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन लखनऊ। (यू० पी) 
(९) दि गवर्न्मेंट कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन फार बोयज, रामपुर 


(ग्ू० पी०) 
(१०) दि गवन्मेंट कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन फार वीमेन, इलाहाबाद, 
(यू० पी०) 
(११) ओ गान्दी स्मारक कालेज आफ फिजिकले एज्युकेशन समोधपुर, 
(यू० पी०) 
(१२) दि गवन्मेंट काछेज आफ फिफिकल एज्युकेशन, विकानेर (राजस्थान ) 
(१३) »# .. ४ १) ».. जोधपुर (राजस्थान) 
(१४) ». ४ श ». बाराबती स्टेडियम,कन्टक 
(उड़ीसा ) 
(१५) » » )? हि पटना, (बिहार) 
(१६) दि गवंन्मेंट कालेज आफ फिजकिल एज्युकेशन हैदराबाद, (अ०» प्र०) 
( १७ ) हू १) )) ॥) त्रिवेन्द्रम, 
(केरला स्टेट) 
(१८) » 7 ः 2 कोज्ञीकोंड 
(केरला स्टेट) 


(१९) इल्सटीच्युट आफ फिजिकल एज्युकेशन, यूनिवर्सिटी आफ कल्यानी, 
(वेस्ट बंगाल ) 


(२०) » हु )) )) नदिया, कल्यानी, 
(वेस्ट बंगाल) 
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(२१) दि पोस्ट ग्रेजुऐट कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन, बानीपुर, 
(वेस्ट बंगाल ) 
(२२) दि गरव॑स्‍्मेंन्ट कालेम आफ फिजिकल एज्युकेशन यूनियन सकल, बंगलोर 
(मैसूर) 
(२३) दि वाई० एम० सी० ए० कालेज आफ फिजिकल एज्युक्रेशन, सिटी 
ब्रान्च बंग लौर सिटी, (मंसूर ) 

(२४) दि वेनियोन स्मिथ सर्टीफिकेट इन फिजिकल एज्युकेशन बेलगाम, 

(मैसूर) 
(२५) मालेसजेन व्यायामशाला सर्टीफिकेट कोर्स इन फिजिकल एज्युकेशन 
धारवार, (मैसूर) 
(२६) दि कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशन, अपोजिंट एछ० जी० अस्पतल 
मानीनगर, अहमदाबाद-८ (गुजरात ) 
(२७) श्री सी० पी० व्यायाम महाविद्यालय, राजपीपला (गुजरात ) 

(२८) सेंठ सी० एन० व्यायाम विद्याभवन, अम्बावादी, ऐलिस, ब्रिज, 
अहमदाबाद--६, (गुजरात) 


(२९) दि कालेज आफ फिजिकल एज्यूकेशन, सूरत- (गुजरात ) 
(३०) इब्डियन इन्सटीच्युट फार डिप्पलोमा इन फिजिकल एज्युकेशन, करूचर 
एण्ड रिक्रियेशन, अमरावती, (महाराष्ट ) 


(३१) दि गवंन्मेंट ट्रेलिग इन्सटीच्यूट फ्रार फिजीककू एज्युकेशन, कान्दीवली 
बम्बई--६७, (महाराष्ट्र ) 
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वबाई० एस० सी० ए० 


यूरोप में मध्यकाल में मसीही धर्म के द्वारा शारीरिक शक्ति तथ विकास 
के प्रति घोर विरोध था। शरीर को शक्तिशाली करना तथा विकसित करना 
अनुचित समझा जाता था किन्तु इस विश्वास का समय के साथ परिवर्तन होता 
गया यहां तक कि १९वीं शताब्दी में मसीही समाज ने शारीरिक शिक्षा को 
चरित्र निर्माण के लिए एक उचित तथा अनिवायें माध्यम मान छिया । यंग मैन 
क्रिश्वियन एसोसियेशन ने शारीरिक शिक्षा के द्वारा मनोरंजन, शारीरिक सुधार 
आदि करने का भार अपने ऊपर ले लिया। वाई०एम०्सी०ए० का आरम्भ 
लन्दन के एक कलक॑ जाज विलियम ने किया | १८४१ ई० में इन्होंने अपने कार्य को 
आरम्भ किया । आरम्भ में युवकों को उचित मार्ग पर लाने के लिए प्रार्थना तथा 
बाइबिल पढ़ने के उपायों से इन्होंने सहायता छी। युवकों द्वारा एक धामिक 
क्लब बनाया गया | इसका नाम वाई० एम० सी० ए० रखा गया। क्लब का 
उहँ इय उन युवकों का धामिक दृष्टि से सुधार करना था जो व्यापार तथा 
व्यवसाय आदि में लगे हुए थे । 


१८५१ ई० में अमेरिका के बोस्टन शहर में प्रथम एसोसियेशन स्थापित 
हुआ । इसाई धर्मावलम्बियों ने इस आवश्यकता का अनुभव किया कि जो युवक्क 
घर के वातावरण से दूर शहरों में आते हैं उनके आत्मिक उत्साह के लिए यह 
एसोसियेशन अनिवाये है । इसके कारण बड़े बड़े नगरों में इसकी शाखा खुली । 
१० साल के अन्दर २०० से अधिक एसोपियेशन तथा राष्ट्रीय संस्थाओं की 
स्थापना हुई । ह 


आरम्भ में वाई० एम० सी० ए० के क्वाटर में पढ़ने का स्थान, धामिक 
पुस्तकालय और सभा हाल होता था। १८५६ ई० में एक राष्ट्रीय समारोह 
हुआ । वे नेतागण जो उस समय की एथेलेटिक तथा जिमनाष्टिक से प्रभावित 
हुए थे, वहां यह प्रस्तावित किया कि वाई० एम० सी० ए०» में तैरने का स्थान 
तथा जिमनेजियम भी होना चाहिए । परन्तु यह प्रस्ताव स्वीकार नहीं हुआ। 


[ रे७० | 


१८६० ई० में इस विचार ने ऐसा जोर पकड़ा कि एसोसियेशन कौ 
स्वीकार कर इसका प्रबन्ध करना ही पड़ा। यह इस ध्येय से भी आरम्भ किया 
गया कि वाई० एम० सी० ए० दूसरे मनोरंजन के स्थानों से जो समाज की दृष्टि 
में उचित नहीं थे, युवकों को अपनी ओर आकर्षित करें । 


लड़ाई के समय में इस संस्था ने सैनिकों की बड़ी सेवा की । 


१८६६ ई० में स्यूयार्क नगर एसोसियेशन ने अपने संविधान में यह 
लिखा कि एसोसियेशन का ध्येय युवकों का आत्मिक, मानसिक, सामाजिक, नैतिक 
तथा शारीरिक उन्नति करना होगा । यह उद्द श्य समस्त सभाओं द्वारा मान 
लिया गया । 


वाई० एम० सी० ए० का अपना पहला निवास १८६६९ ई० में 
सेनफ्रानस्सिको, न्यूयार्क तथा वाशिगटन में बना । सबसे पहले शारीरिक निर्देशक 
जे० राबट्ट नियुक्त हुए । वे एक प्रसिद्ध जिमनास्ट, वेट लिफ्टर तथा द्ैक एण्ड 
फील्ड एथलीट थे । राबर्ट के परिश्रम से वाई० एम० सी० ए० एक ऐसा स्थान 
बन गया जहां युवक सस्ते मनोरंजन के स्थानों पर न जाकर यहां आते थे । इस 
स्थान में मसीही मनुष्यत्व, चरित्र निर्माण की शिक्षा दूसरे धारमिक स्थान से 
कम न थी । 


१८८५ में बाई० एम० सी० ए० का अन्तराष्ट्रीय प्रशिक्षण स्कूल खोला 
गया । दो वर्ष के अन्दर उसमें शारीरिक शिक्षा का विभाग खोला गया। 


शारीरिक शिक्षा के विभाग ने, जो उस समय सामाजिक सुधारों के लिए कार्य 
कर रहा था, एक अन्तर्राष्ट्रीय विभाग खोला। कुछ और प्रशिक्षण स्कूल 


खोले गए । 


वाई० एम० सी० ए० का वर्तमान ध्येय व्यायाम मनोरंजन तथा शिक्षा 
के द्वारा सर्वोत्तम, शारीरिक, आत्मिक विकास, युत्रा तथा प्रौढ़ पुरुषों में, जो 
उच्च कोटि के मसीही मनुष्यत्व के विभाग में अति आवश्यक है, था । उनका 
उददश्य स्वास्थ्य नाड़ी पेशियों का विकास, स्वयं संयम, दूसरों के अधिकारों की 
मान्यता, पवित्र जीवन तथा आदर्श की प्राप्ति है । 


लड़ाई के समय वाई० एम० सी० ए० ने संसार के विभिन्न देशों में बड़े 


[ रे७१ ]) 


महत्व का कार्य किया | संसार का कोई ऐसा देश नहीं जहां के मुख्य नगरों में 
वाई० एम० सी० ए० की एक शाखा नहीं हैं। यह देशीय तथा अन्तर्दशीय 
स्तर पर कार्य करती है। इस संस्था में ऊंच, नीच, गरीब अमीर एवं रंग का भेद 
भाव नहीं हैं । 


भारतवषं में शारीरिक शिक्षा वैज्ञानिक ढंग से इसी संस्था के द्वारा 
संचालित की गयी । 


१९०८ ई० में डाक्टर जे हेनरी ग्रे ने प्रथम वाई० एम० सी० ए० 
कलकत्ता में खोला । उसके पश्चात अनेक वाई० एम० सी० ए० केन्द्र भारतवर्ष 
में खोले गये । इसी संस्था की चेष्टाओं से भारतीय शारीरिक शिक्षा में परि- 
वर्तन हुआ तथा टीम एवं व्यक्तिगत स्पोर्ट्स का चलन हुआ एवं मनोरंजन क्रिया 
में रुचि ली जाने लगी । अंग्रेजी स्पोर्ट्स के साथ ही वालीबाल, बासकेटबाल, 
था दैक एवं फील्ड एथलेटिक्स तथा प्ले ग्राऊन्ड बाल से भी परिचय कराया। 
प्ले ग्राउन्ड की प्रथा प्रचलित की गयी एवं बड़े बड़े नगरों में इसकी स्थापना 
की गयी । सैदपेट मद्रास में प्रथम वाई० एम० सी० ए० स्कूल आफ 
फिजीकल एज्युकेशन १९२० में खोला गया । १९३१ में यहां पर कालेज आफ 
फिजिकल एज्युकेशन खोला गया था। यहां सम्पूर्ण भारतवर्ष तथा लंका से व्यक्तियों 
ने शिक्षक बनने का प्रशिक्षण प्राप्त किया। प्रत्यके वाई० एम० सी० ए०» में 
शारीरिक शिक्षा के पर्याप्त साधन हैं तथा साथ ही साथ छात्रावास भी है। यहां 
सवंदा वाई० एम० सी० ए० के ध्येय के अनुसार उच्च शारीरिक तथा आत्मिक 
विकास का ध्यान रखा जाता है । युवकों के आदर्श चरित्र निर्माण के लिये इस 
संस्था ने प्रशंसनीश प्रयास किये है। १९३० में जे बुकानन ने, जो कलकत्ता 
वाई० एम० सी० ए० के निर्देशक थे प्रादेशिक स्तर पर यूथ वेलफेयर काउंसिल 
की स्थापना की । इसका कार्य सैनिक संस्थाओं की सेवा, स्वास्थ्य सेवा के 
द्वारा भारतीय युवकों के स्वास्थ्य में उन्नति, तथा प्रत्येक प्रदेश में एक शारीरिक 
शिक्षा प्रशिक्षण विद्यालय स्थापित करने का था। बुकानन की सेवा शारीरिक 
शिक्षा के प्रति सराहतीय रही । देश के हित के लिये इस संस्था ने बहुत कार्ये 
किया । युवकों के सर्वोत्तम विकास का प्रयास देश सेवा का ही एक रूप है परन्तु 
साथ ही संकटकालीन अवस्था में इस संस्था ने बहुत सहायता पहुंचाई । बाई ० 
एम० सी० ए० ने बाडेर एरिया में चीन आक्रमण के समय सैनिक मनोरंजन के 


[ रे७३२ | 


लिये बहुत का किया । पाकिस्तान के द्वारा अल्प संख्यकों पर जो अत्याचार 
हुआ उसके कारण बहुत से शरणार्थी गारो हिल्स में वहाँ से पीड़ित होकर आये । 
ये लाखों की संख्या में थे। इनकी हर तरह से देख भाल तथा सहायता का अधिक 
कार्य दूसरी संस्थाओं के सहयोग में वाई० एम० सी० ए० के द्वारा हुआ जिसमें 
प्रमुख रूप से भाग लेने वाले श्री बेसिल टी० मसीह हैं जो इस संस्था के एरिया 
सेक्न टरी तथा स्थानीय सेक टरी थे । 


वाइं० एम० सी० ए० की देत साप्राजिक, शारीरिक तथा नैतिक, हर 
दृष्टि से अपूर्व है। भारतवर्ष को इस संस्था से बहुत लाभ पहुंचा है | संसार के 
मुख्य देशों के बड़े बड़े नगरों में वाई० एम० सी० ए० स्थापित है जहां सब 
प्रकार के लोगों को सहायता मिलती है । लंदन के वाई० एम० सी० ए० में 
भारतीय विद्यार्थियों को रहने का स्थान सरलता से प्राप्त होता है। वाई० एम० 
सी० ए० वर्तमान समय में अन्‍न्तर्राष्टीय स्तर पर अत्यन्त ही उत्तम कार्य 
कर रहे हैं । 


स्पोर्ट्स संस्थायें 


स्पोर्ट्स संगठन--जिला स्पोर्ट्स एसोसियेशन प्रत्येक जिला सपोर्ट स 
प्रतियोगिता का भार अपने हाथ में लेता हैं । जिला स्पोर्ट्स कमेटी नियुक्त 
होती है। शासकीय आश्थिक सहायता एवं एफिलियेशन फी से कमेटी का कार्य 
होता है । 


इसी प्रकार प्रादेशिक स्पोर्ट्स एसोसियेशन की स्थापना होती है। जिला 
का प्रतिनिधित्व इसमें रहता है। प्रादेशिक प्रतियोगिता में जिलों से एथलीट 
भैजे जाते हैं । 


प्रदेशों के प्रतिनिधित्व से राष्ट्रीय स्पोर्ट्स एसोसियेशन' का संगठन होता 
है। राष्ट्रीय ओलूम्पिक में प्रदेश के एथलीट भाग लेते हैं । 


राष्ट्रीय ओलम्पिक स्पोर्ट्स एसोसियेशन के द्वारा अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियो- 
गिता में भाग लेने के लिए एथलीट का चुनाव होता है जो प्रदेशीय एवं जिला 
ओलम्पिक कमेटी के द्वारा भेजे जाते हैं । 


[ ३२७३ ] 


भारत में ओलम्पिक खेल: ओलम्पिक खेलों में भारतवर्ष का प्रवेश श्री दुराव॑ 
जी जमशेद जी टाटा की चेष्टा तथा प्रयत्नों से हुआ | इसी भावना से भारतवर्ष 
में ओलम्पिक खेल का प्रचार हुआ। प्रदेशों तथा जिलों में भी ओलम्पिक 
संस्थायें स्थापित की गयी । जिला ओलम्पिक होने के पश्चात प्रदेशीय ओलम्पिक 
हुआ तथा इसके बाद राष्ट्रीय ओलम्पिक हुआ । 


प्रथम राष्ट्रीय ओलम्पिक खेल १९२४ ई० में दिल्ली में हुआ । 


१९२६ कलकत्ता, १९५० बम्बई, 
१९२८ लाहौर, १९५१ लुधियाना, 
१९३० इलाहाबाद, १९५२ सद्रास, 
१९३२ मद्रास, १९४५३ जबलपुर 
१९३४ देहली, १९५४ देहली, 
१९३६ लाहौर, १९५५ कलकत्ता, 
१९३४ कलकत्ता, १९५६ पटियाला, 
१९४० बम्बई १९५७ बंगलौर, 
१९४२ लखनऊ, १९५८ कटक, 
१९४४ पटियाला, १९५९ त्रिवेन्द्रम, 
१९४६ बंगलोर, १९६० देहली, 
१९४८ देहली, १९६१ जालन्धर, 
१९६२ जबलपुर, 


अन्तर्राष्ट्रीय ओलम्पिक चित्र में भारतव ष॑ का स्थान नहीं के बराबर है। 
विज्लेषकर प्रतियोगिता में भाग लेने वाले सेना से आते हैं। यदि वास्तव में देखा 
जाए तो कुछ ऊचे स्तर पर शारीरिक शिक्षा में यदि कुछ हो रहा है तो वह 
भारतीय सेना में ही है। इस कमी के कई कारण हैं । 


ग्रामों तथा साधारण स्थानों में शारीरिक शिक्षा का विशेष प्रभाव नहीं 
है । शैक्षणिक संस्थाओं में भी अभाव है । 


भारतीय खिलाड़ी वैज्ञानिक रीति से सीखने में रुचि नहीं रखते । इस 
कला को अपनाने के लिए जो बलिदान दिये जाने चाहिए उसके लिए भारतीय 
खिलाड़ी प्रस्तुत नहीं । 


[ रे७४ । 


कार्यकर्ता तथा एसोसियेशन्स की आपसी गुटबन्दी के कारण उचित कार्य 
नहीं हो पाता । सरकार भी इससे उदासीन रही। 


प्रशिक्षण विशेषज्ञों का अभाव भी है खिलाड़ियों के सम्मुख आथिक संकट 
है जिसके कारण वह खेल में अधिक समय नहीं दे सकते । 


स्कूल, कालेज, मुहल्ला तथा ग्रामों के स्तर पर प्रतियोगिता होनी आव- 
इयक है तभी इसका स्तर ऊचा हो सकेगा । 


भारतीय खिलाड़ियों का साधारण तथा स्वास्थ्य स्तर से नीचा है । 


कदाचित १९५० के पदचात जब से विभिन्‍न फेडरेशन्स की स्थापना हुयी 
है तब से कई एक राष्ट्रीय स्पोर्ट्स मीट होती हैं। इन्होंने भारतीय ओलम्पिक 
खेलों का स्थान ले लिया है क्योंकि राष्ट्रीय खेल अब इस नाम से सम्बोधित नहीं 
होते हैं । प्रत्येक फेडरेशन विभिन्‍न समय तथा स्थानों में पृथक पृथक या दूसरे के 
साथ प्रतिवर्ष खेल आयोजित करती हैं । प्रत्येक दूसरे वर्ष राष्ट्रीय स्पोर्ट्स मीट 
आयोजित होती है। इसके साथ ही इण्टर जोन मीट भी होती है जिसका राष्ट्रीय 


स्‍तर है। अन्तर्राष्ट्रीय ओलम्फ्कि मीट के द्रायछ के लिये भी राष्ट्रीय प्रतियोगिता 
होती है । 


कहीं कहीं पर अब भी डिस्ट्रिक्ट तथा प्रदेश की स्पोर्ट्स प्रतियोगिताओं 
को ओलम्पिक के नाम से पुकारा जाता है जो एक भूल है। खेलों में ओलम्पिक के 
चिन्ह जो वृत ((06) है उनके प्रयोग की भो मनाही की चेष्टा की जा 
रही है। जिला प्रदेश एवं राष्ट्रीय स्‍तर पर ओलशण्पिक कमेटियां हैं । 


तेइसवां राष्ट्रीय खेल (च७०ाधों 087728) प्रतियोगिता मद्रास में 
१९६८ के जनवरी महीने में हुयी थी । १९६८ भोलम्पिक वर्ष है अतः इस वर्ष 


के राष्ट्रीय खेल का एक महत्वपूर्ण स्थान रहा । राष्ट्रीय खेल भारत की सर्वप्रमुख 
प्रतियोगिता है । 


भारतीय खेल सभा 


आल इण्डिया काउंसिल आफ स्पोर्ट्स की स्थापना वे.न्द्रीय सरकार के 


[ २७५ ]| 


दरा नवम्बर १९५४ ई० में हुयी थी। काउ सिल के सदस्य नैश॑नल सपोर्ट से 
फेडरेशन के प्रेसीडेल्ट तथा कुछ स्पोर्ट्स की विशेष संस्थायें जो ९४-०गीलं० 
सदस्य थे, पांच सरकार के मनोनीत व्यक्ति, कुछ टोटल २५ का था। कार्य- 
कारिणी में सात व्यक्ति थे। काउ सिल का उद्दश्य सरकार को स्पोर्ट्स तथा 
खेल की उन्नति के लिये सलाह देने का तथा प्रदेशों में सपोर्ट्स काउसिंल 
संगठन करने का था । 


१९५८ ई० में केन्द्रीय सरकार ने एक एडहाक कमेटी स्पोर्ट्स के लिये 
बनायी जिसका मुख्य ध्येय देश के स्पोर्ट्स में नीचे स्तर पर होने के ऊपर विचार 
करना एवं उसके निवारण के लिये उपाय बताने का था । टोकियो में भारत की 
हाकी में हार होने के कारण दशा शोचनीय हो गयी थी । पटियाला के महाराजा 
एडहाक कमेटी के चेयरमेन्र नियुक्त हुये। कमेटी ने समस्या का अध्ययन कर 
१९५९ ई० में अपनी रिपोर्ट दी । इस रिपोर्ट को पटियारा कमेटी रिपोर्ट कहते 
हैं। कमेटी ने विस्तार में सिफारिश की तथा ग्रामों में खेल के मंदान की उन्नति 
के विषय, साधन, टीम के चुनाव, स्पोर्ट्स फेडरेशन एवं स्टेट काउंसिल आफ 
स्पोट्स को आथिक सहायता का उपाय तथा एक नेशनरू फेडरेशन की स्थापना 
की ओर विशेष रीति से ध्यान आकर्षित किया । कमेटी ने इस बात पर भी बल 
दिया कि प्रशिक्षण तथा प्रतियोगिता का उत्तम अवसर प्राप्त होना चाहिए। 


रिपोर्ट में यह भी सिफारिश की गयी कि आलहू इन्डिया काउ सिल की 
सदस्यता चेयरमेन को मिलाकर ग्यारह से पद्धह तक होनी चाहिए तथा प्रादे- 
शिक स्पोर्ट्स काउंसिल में सात से नौ सदस्य होने चाहिये । रिपोर्ट में इस बात 
पर अधिक बल दिया गया कि एक केन्द्रीय स्पोर्ट्स इन्स्टीट्यूट का आरम्भ एक 
तत्कालिक आवश्यकता थी । इस इन्स्टीट्यूट का विशेष उत्तरदायित्व खेल एवं 
स्पोर्ट्स में उच्च श्रेणी के कोच ((7040) प्रशिक्षित करते का था| एडहाक 
कमेटी की यह भी सिफारिश थी कि ६४५ प्रतिशत सरकारी अर्थ जो स्पोर्ट्स एवं 
गेम्स के विकास के लिये दिया जाता था वह्‌ खेल एवं स्पोर्ट्स की शैक्षणिक 
संस्थाओं तथा ग्रामीण क्षेत्रों में लोकप्रिय करने के लिये व्यय किया जाये । ३० 
प्रतिशत स्पोर्ट्स के स्तर में उन्‍तति छाने के लिये व्यय किया जाये तथा ४ प्रति- 
शत संगठन के खच्चे में व्यय किया जाये । अन्य सिफारिशों में से एक खेल की 
सामग्री के बनाने तथा सस्ते दामों पर प्राप्त होने का उपाय भी था। वतंमान 


[ ३७६ ] 


निम्न स्तर के रेप ती तथा अम्पायर के काम की अच्छे प्रशिक्ष ण के द्वारा उन्नति 
करते की भी मांग की गयी थी । 


आल इन्डिया काउंसिल आफ स्पोर्ट्स १९५९ ई० में पटियाला कमेटी 
की रिपोर्ट के अनुसार पुनः संगठित किया गया। इसमें १५ सदस्य केन्द्रीय 
सरकार की ओर से मनोनीत किये गये । डाक्टर सुब्बजारायण प्रेसीडेन्ट नियुक्त 
हुये । सदस्य दो वर्ष के लिये नियुक्त हुये। काउ सिर सलाहकार की स्थिति में 
कार्य करने लगी । इसके निम्नलिखित अधिकार थे :-- 


केन्द्रीय सरकार को स्पोर्ट्स एवं खेल के विषय में सलाह देना, सरकार 
एवं नेशनल स्पोर्ट्स फेडरेशन एवं एसोसियेशन के बीच मध्यस्थता करना, राष्ट्रीय 
स्तर पर संगठित स्पोर्ट्स संस्थाओं को मान्यता देना तथा केन्द्रीय सरकार को 
आधिक सहायता देने के लिये परामर्श देना । 








प्रतिवर्ष काउंसिल की चार सभायें नियत हुयीं। १९५९ ई० में एम० 
एस० दिलीप सिंह जी प्रेसीडेन्ट नियुक्त हुये । १९६० ई० में पटियाला के 
महाराजा यादुवेन्द्र सिंह को प्रेसीडेन्ट बनने के लिये आग्रह किया गया । 


काउ सिल का कार्य सराहनीय रहा है। इस संस्था ने राष्ट्रीय, प्रादेशिक 
एवं जिले के स्तर पर कोचिंग कैम्प आयोजित किये हैं । प्रत्येक ज़िले में स्पोर्ट्स 
'काउ सिल एवं प्रशिक्षित कोच पाये जाते हैं। स्पोर्ट्स में प्रगति की आशा की 
जा सकती है । 


राष्ट्रीय खेल विद्यालय 


जुलाई १९४५८ ई० में केन्द्रीय सरकार के शिक्षा मंत्रालय के द्वारा 
स्थापित, स्पोर्ट्स एवं गेम्स के एडहाक इन्क्रवाइरी कमेटी को भारतीय प्रतियो- 
गियों का अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियोगिता में निम्त स्तर के कारणों का अध्ययन करने 
'को कहा तथा इसके निवारण के उपाय भी बताने को कहा गया। कमेटी के 
अनेक प्रस्तावों में सब॑ प्रमुख प्रस्ताव एक केन्द्रीय कोचिंग इन्स्टीट्यूट का था । 
एडहाक कमेटी के प्रस्ताव के अनुसार दि आल इन्डिया काउ सिरू आफ स्पोर्ट्स 
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केन्द्रीय सरकार को यह सलाह दी कि शीघ्र ही नेशनल इन्स्टीच्यूट भाफ 
स्पोर्ट्स की स्थापना की जाये । 


स्थान के निर्णय किये जाने के समय अनेक प्रदेशों ने इसकी व्यवस्था 
करने की आज्ञा चाही । अन्त में यह मोती बाग भवन में जो हिज़ हाइनेस 
महाराजाधिराज पटियाला का निवास स्थान था स्थापित किया गया। इसमें 
प्रायः ३०० एकड़ भूमि है। डाक्टर के० एल० श्रीमाली जो केन्द्रीय सरकार के 
शिक्षा मंत्री थे उन्होंने १९६१ ई० में पच्चहत्तर लाख रुपयों की लागत से बने 
इस नेशनल इन्स्टीव्यूट आफ स्पोर्ट्स का उद्घाटन किया । अपने व्याख्यान में 
उन्होंने इस बात पर जोर दिया कि वहां सेहुप्रशिक्षित व्यक्तियों में सेवा एवं 
प्रचार की भावना होनी आवश्यक है जिससे देश में स्पोट्स का स्तर ऊचा हो 
सके । यह सपोर्ट स इन्स्टीच्यूट अपने प्रकार का एशिया में एक ही है। जहां खेल 
एवं स्पोर्ट्स का वैज्ञानिक प्रशिक्षण होता है | इन्स्टीच्यूट का यह उहं इय है कि 
अधिक संख्या में श्रेष्ठ प्रकार के कोच प्रशिक्षित किये जायें जो सवंत्र उत्तम 
प्रशिक्षण दे सकें । श्री एम० के० कौल १९६० ई० में प्रथम निर्देशक नियुक्त 
हुये थे । डाक्टर ए०डब्ल० हावर्ड जो क्रिश्चियन कालेज आफ फिजिकल एज्यू- 
केशन लखनऊ में अमेरिकन प्रधानाचार्य हैं उपनिर्देशक नियुक्त हुये । इन्ध्टीच्यूट 
के आरम्भ करते का अधिक भार इन्हीं के ऊपर था । इन्प्टीच्यूट के कार्य की 
देख रेख एक स्वतंत्र बोर्ड आफ गवर्नर्स के आधीन है । इस बोर्ड के ११ सदस्य 
केन्द्रीय सरकार को ओर से मनोनीत किये जाते हैं। एक सदस्य आल इन्डिया 
काउंसिल आफ स्पोर्ट्स का प्रतिनिधि होता है। 





एन० आई० एस० के उहं इय निम्नलिखित हैं :-- 


(१) उच्च श्रेणी के कोच प्रशिक्षित करना एवं बतंमान कोच के स्तर 
को ऊचा करना । 


(२) क्‍ एक ऐसा केन्द्रीय स्थान होना जहां सर्वश्र ष्ठ स्पोर्ट्स सूचना प्राप्त 
हो सके । 


(३) स्थापित स्पोर्ट्स संस्थाओं को सहायता देना तथा ऐकऋस्‍स्टेन्शन सेवा 
देना तथा चुने हुए एथलीट्स एवं खिलाड़ियों को प्रशिक्षित करना तथा राष्ट्रीय 
एवं अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियोगिताओं के लिये तैयार करना । 
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(४) शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के लिये तकनीक सलाहकारों की 
सहायता देना । 


(५) हाकी, क्रिकेट एवं टेनिस को छोड़कर अन्य खेलों में विदेशी कोच 
के द्वारा प्रशिक्षण दिया जाता है । 


आरम्भ में एन० आई० एस० में तीन प्रकार के प्रशिक्षण थे । 


(१) ६ महीने का प्रशिक्षण राजकुमारी अमृत कौर कोचिंग स्कीम तथा 
अन्य प्रशिक्षित कोच के लिये । 


(२) स्पोर्ट्स कोच एवं शिक्षक प्रशिक्षित करना । 
(३) दो वर्ष का विशेष कोसे जिनके पास डिग्री या डिप्लोमा हो । 


मार्च १९६१ में प्रथम एडहाक कोसे फुटबाल, वालीबाल, हाकी, क्रिकेट, 
कुश्ती, जिमनास्टिक एवं एथलेटिक में आरम्भ किया गया। तीसरे एडहाक कोस 
में वेडमिन्टन एवं टेनिस भी सम्मिलित किया गया। १९६३ ई० से तीन वर्षीय 
कोर्स एथलेटिक एवं जिमनास्टिक में तथा एक वर्ष का कोर्स विभिन्‍न खेलों में 
आरम्भ किया गया । रिफ्‌ शर कोसे भी होता है । 





एशिया के खेल 


दि एशियन गेम्स के स्थापित होने के प्रथम वेस्टन एशियाटिक गेम्स 
फेडरेशन की स्थापना हुयी थी जो प्रत्येक चार वर्ष पर खेल एवं प्रतियोगिता 
आयोजित करना चाहती थी। द्वितीय विश्वयुद्धू के कारण यह सम्भव न हो 
सका तथा उसकी समाप्ति हो गयी । 


१९४८ ई० के लंदन ओलम्पिक के अवसर पर श्री जी० डी० सोच्धी ने 
अपने साथी प्रतिनिधियों को यह विचार दिया कि एशिया के देशों के लिए एक 
एशियन प्रतियोगिता स्थापित करना लाभकर होगा । यह विचार ग्रहण किया 
गया तथा शीघ्र ही एशिया के देशों की एक सभा लंदन में आयोजित की गयी । 
श्री डी०जी० सोस्धी का एशियन गेम्स आरम्भ करने का विचार पूर्णतया स्वीकार 
किया गया । विधान के निर्माण के लिये एक उप कमेटी नियुक्त की गयी । इस 
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कमेटी ने प्रत्येक चौथे वर्ष प्रतियोगिता आयोजित करने का निश्चय किया । 
१९४९ ई० के फरवरी महीने में एशियन देशों के प्रतिनिधियों की एक सभा 
नयी दिल्‍ली में बुलायी गयी | विधान स्वीकार किया गया । इस प्रतियोगिता की 
स्थापना एवं अवधि चार वर्षीय रखी गयी थी जिससे कि विश्व ओलम्पिक खेलों 
की प्रतियोगिता के पूर्व एशिया के एथलीटस्‌ को ओडरूम्पिक पूर्व प्रतियोगिता का 
अनुमान एवं अभ्यास का अवसर प्राप्त हो जाये । 


प्रथम एशियन गेम्स नेहरू स्टेडियम नई देहली में १९५१ ई० में हुआ 
था। इसमें एशिया के ग्यारह देशों ने भाग लिया था। ह्वितीय एशियन गेम्स 
१९५४ ० में मनीला में हुआ जिसमें अठारह देशों ने भाग लिया। तीसरा 
एशियन गेम्स १९५८ ई० में टोकियों में हुआ था जिसमें बीस देशों ने भाग 
लिया । 


चौथा एशियन गेम्स जकार्ता में अगस्त १९६२ ई० में हुआ | इस समय 
कुछ राजनेतिक मतभेद के कारण खेल की आत्मा को कष्ट पहुंचा । के० एम० 


टी० चीन जो ताइवान का है तथा इस्रायेल को खेलों में भाग लेने की स्वीकृति 
इन्डोनेशिया सरकार ने नहीं दी। एशियन गेम्स की कार्यकारिणी कमेटी एवं 
इन्टर नेशनल अमेच्योर एथलेटिक फंडरेशन के कठिन प्रयास से भी इन दो देशों 
को जक्रार्ता प्रतियोगिता में भाग लेने का अवसर प्राप्त नहीं हुआ। पांचवीं 
प्रतियोगिता १९६६ ई० में थाईलैन्ड के बैंकाक में हुई। इसमें अठारह देशों ने 
भाग लिया जिसमें ताइवान तथा इज़रायल भी थे। १९७० ई० का छठवां एशियन 
खेल दक्षिणी कोरिया के सीयोल में होना निश्चय हुआ है। 


ए नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन 


नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन एक पाठ्य क्रम था जिसमें 
कक्षाओं के क्रिक रूप से प्रत्येक कक्षा के लिये विभिन्न शारीरिक शिक्षा के कार्य 
क्रम दिये गये थे । लड़के तथा लड़कियों का पाठ्य भिन्न था। यह केन्द्रीय सरकार 
के शिक्षा मंत्रालय के शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन सलाहकार कमेटी के 
द्वारा १९६२ ई० में प्रकाशित किया गया था| यह कार्य डा० पी० एम० जोज़फ 
के आदेश में किया गया था । कार्य अधिक होने के कारण डा० हितवन्त सिद्ध 
की सहायता ली गयी । 
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जहां तंक सम्भव था प्रत्येक क्रिया आलोचनात्मक रूप से देखी गयी, 
उसके चित्र लेकर उसका अध्ययन किया गया तथा पूर्ण संतोष के बाद ही वह 
पाठ्यक्रम में सम्मिलित किया गया था। इस उत्तरदायित्व में अन्य व्यक्तियों 
ने भी सहायता दी थी | श्री करण सिह--एथेलेटिक्स, श्री एस श्रीवातसन--निम्न 
संगठन के खेल तथा रिले गेम्स, श्री खुशी राम--जिमनास्टिक, श्री सी० एच० 
दूबे--भारतीय व्यायाम तथा मल्ज युद्ध, स्वामी कुभेलयानन्दा-योग आसन, 
श्री राम प्रताप सिह--पानी की कियायें तथा ले० कर्नल डी० आरण० दत्ता-आदेश 
एवं सक्‍वाड ड्िल की विभिन्न गतियां तथा मा्चिंग । 





स्थानीय क्रियायें तथा शारीरिक शिक्षा की विशेषताओं को पाठ्यक्रम 
में आवश्यकता अनुसार सम्मिलित करने की छूट दी गयी थी । 


इस विषय में 0प7 ?9809 40०(0०088 पुस्तक से विवरण आदि 
के प्रति सहायता प्राप्त की गयी थी । 


नेशनल प्लान प्रथम प्रयास था जिसमें भारतीय स्कूलों के लिये क्रमिक 
शारीरिक शिक्षा क्रियाओं का समूह एवं विवरण दिया गया था। 


शारोरिक शिक्षा में अन्य संगठन 


केन्द्रोय शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन सलाहकार कमेटी 


शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन के उ्ं बय से तथा शिक्षा पद्धति में - 
पर्याप्त स्थान देने के लिए केन्द्रीय सरकार ने सेन्ट्रल एडवाइजरी बोर्ड आफ 
फिजिकल एज्युक्रेशन एन्ड रिक्रियेशन शिक्षा विभाग के अन्तर्गत स्थापित 
किया । यह १९४८ में स्थापित हुआ था । कुछ कार्य होने के पश्चात इस कमेटी 
का कार्य रुक गया । १९५२ ई० में इसकी पुनः स्थापना हुई । तब से यह सतत 
कार्यशील है। १९५४ ई० में सरकार ने सम्पूर्ण शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम के 
सम्बन्ध में समन्वय, विकास में एवं प्रगति के प्रति सलाह मांगी । कमैटी ने सरकार 
को एक नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन एण्ड रिक्रियेशन देने का निदचय 
किया | पी० एम० जोज्ञफ इस कमेटी के संयोजक थे। १ दिसम्बर १९५४ ई० 
में बोड ने तीन और उप कमेटियां बनाई । लड़कों, लड़कियों तथा शारीरिक 
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क्षमता स्तर के लिये विभिन्न पाठ्यक्रम निर्धारित किये गये। इनकी मुझ्य 
सिफारिश थी शारीरिक शिक्षा का परीक्षा विषय होना, प्रतिदिन एक घंटां 
शारीरिक शिक्षा, प्रतिदिन एक घंटा शारीरिक शिक्षा का अन्य विषय पढ़ना, 
डिप्लोमा प्राप्त व्यक्तियों का उच्च माध्यमिक में निर्देशक होना, प्रत्येक जिले 
में निरीक्षक होना, प्रशिक्षण विद्यालयों में शारीरिक शिक्षा अनिवार्य विषय 
किया जाता, र्कूडों में इन्ट्राम्युरड का होता, आपस मेंस्कूल प्रतियोगिता, विद्यार्थी 
नेतृत्व, स्वास्थ्य शिक्षा तथा जनता के लिये शारीरिक शिक्षण उपलब्ध 
करना । 


न्टूल एडवाइज़्री बोर्ड के सदस्य 


इसका एक सभापति भारत सरकार द्वारा नियुक्त होता है। अन्य 
सदस्यों में से चार सरकार की ओर से मनोनीत किए जाते हैं। इसके तीन 
सदस्य उन शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के प्रधानाचार्य होते हैं जिन्हें भारत 
सरकार मान्यता देती है । एक सदस्य इन्टर युनीवर्सिटी बोर्ड का प्रतिनिधि होता 
है। शारीरिक शिक्षा में किसी भारतीय संस्था या राष्ट्रीय संस्था से एक सदस्य 
जिसे बोर्ड मान्यता देती है। आलू इन्डिया काउसिल आफ स्पोर्ट्स का एक 
प्रतिनिधि भी होता है। एक महिला विशेषज्ञ जिसका चुनाव बोर्ड करता है तथा 
अन्य सदस्य जिन्हें बोर्ड लेना चाहे । 


सभापति तीन वर्ष के लिए होता है। प्रत्येक सदस्य तीन वर्ष के लिए 
रहेंगे जिनका चुनाव फिर से हो सकता है, कायंविधि समाप्त होने के 
बाद । 


बोर्ड का कार्य 


सरकार को शारीरिक शिक्षा तथा मनोर॑जन सम्बन्धी उन्नति के हुंतु 
सलाह देना । 


विभिन्न संस्थाओं के प्रशिक्षण का संतुलन करमा । उहँ श्यों की सफलता 
के लिए प्रस्ताव, केद्वीय सरकार को आ्थिक तथा दूसरी सहायताओं के लिए 
परामर्श देना, पुस्तकों तथा पत्रिकाओं के लिए सलाह देना, भारतीय सरकार 


[| रैपर ] 


तथा क_्षन्य संस्थाओं एवं संगठनों के बीच समन्वय स्थापित करना, शारीरिक 
शिक्षा प्रशिक्षण कालेज के स्तर को ऊचा उठाना आदि बोडं के काय॑ क्षेत्र के 
अन्तगंत आता है। किसी समय आवश्यकतानुसार एडहाक कमेटी बनाना तथा 
नवीन नियम बनाने का अधिकार भी इस बोड को प्राप्त है । 








वततंमान कमेटी एक सलाहकार कमेटी के स्तर की है। इसके हाथ में 
किसी प्रकार के शासन कार्य एवं आथिक अधिकार नहीं है । वर्तमान कमेटी में 
सब राज्य कमंचारी सदस्य हैं । यह कमेटी केवल सिफारिश करती है। 


कमेटी के कार्य 


कमेटी के द्वारा नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन, शारीरिक 
क्षमता अभियान का प्रारम्भ, नेशनल सिलेबस आफ फिजिकल एज्यूकेशन का 
प्रकाशन, राजकीय लक्ष्मीबाई कालेज आफ फिजिकल एज्यूकेशन तथा नेशनल 
इंस्टीच्युट आफ स्पोर्ट्स की ह्रस्थापना आदि हुई। इसके कार्यों के अन्तर्गत 
भिन्न भिन्न प्रशिक्षण कालेज को मान्यता देना तथा उनके लिए सिफारिश, 
सम्पूर्ण भारत वर्ष के प्रशिक्षण कालेज के प्रधानात्रा्यों का सेमीनार, इस विषय 
पर शोध कार्य कराना, एक्सटेंशन सर्विस, इस विषय से सम्बन्धित साहित्य का 
प्रकाशन कराना इसके कार्यो के अन्तगंत आता है। केन्द्रीय कमेटी ने यह सलाह 
दी है कि प्रारमस्मिक एवं माध्यमिक संस्थाओं में शारीरिक शिक्षा अनिवार्य 
हो । 





दि इन्डियन नेशनल रिक्रियेशन ऐसोसियेशन 


भारत में राष्टोीय मनोरंजन एसोसियेशन की स्थापना स्वर्गीय श्री जी ० 
डी० सोन्‍न्धी के परिश्रम का फल है। अमेरिका के फीलाडे लफिया में श्री सोन्धी 
तथा डाक्टर हितवन्त सिद्धू ने १९५६ ई० के अन्तर्राष्ट्रीय मनोरंजन कांग्रेस के 
अधिवेशन में भारतीय प्रतिनिधि की होसियत से भाग लिया था । इसका अत्यन्त 
ही उत्तम प्रभाव पड़ा । फिलाडूूफिया की काँग्रेस ने भारत में राष्ट्रीय मनोरंजन 
एसोसियेशन के स्थापित करने के लिये पर्याप्त आर्थिक सहायता की प्रतिज्ञा 
की । जनरल के० एम० करिअप्पा तथा श्री जी०एस० ढिललन जो पंजाब लेजिस- 
लेटिव असेम्बली के स्पीकर थे, दोनों ने मनोरंजन ऐसोसियेशन की स्थापना में 


[ रे८ष३रे |] 


श्री जी० ऐम० सोन्‍न्धी की सहायता की । जनरल करिअप्पा तथा श्री सोन्‍्धी ने 
भारतीय जनता को इस ओर शिक्षित करने का भार अपने ऊपर लिया तथा इस 
हेतु भारतीय मनोरंजन के कत्तंव्य तथा उत्तरदायित्व पर अनेक व्याख्याव ऐवं 
भाषण दिये गये । विभिन्न श्रमिक ऐसोसियेशन्स से परामर्ण किया गया । श्रमिक 
सेवा कार्यकर्त्ताओं से भेंट की गयी तथा अन्य संस्थाएं जो इस ओर अग्रसर थी 
उनसे सम्बन्ध स्थापित किया गया। अन्त भें भारतीय सरकार के शिक्षा 
मंत्रालय को इस बात से प्रभावित किया गया कि मनोरंजन राष्ट्रीय जीवन के 
लिये महत्वपूर्ण है तथा समाज के अनेक दोष जो प्रचलित हैं इसके द्वारा दूर 
किये जा सकते हैं। अवकाश के सदोपयोग की शिक्षा से समाज में उन्नति होगी 
तथा राष्ट्रीय जीवन और विकसित होगा । भारतीय सरकार ने इन प्रस्तावों 
को स्वीकार किया। मार्च १९६१ ई० में अन्तर्राष्ट्रीय मनोरंजत एसोसियेशन की 
सहायता से प्रथम राष्टीय मनोरंजन कान्‍्फ्र न्‍स चंडीगढ़ पंजाब में बुलायी गयी। 
अन्य संस्थाओं ऐवं शारीरिक शिक्षा विद्यालयों को भी आमंत्रित किया गया। 
कानफ्र नस के निम्नलिखित उह श्य थे 


(१) जनता के अवकाश के समय शारीरिक, मानसिक, सामाजिक, 
एवं सोस्कृतिक कार्यो के द्वारा मनोरंजन सम्बन्धी समस्याओं पर विचार 
करना । 


(२) मनोरंजन की क्रियाओं का कार्यक्रम निर्माण करना तथा अव- 
काश के सदोपयोग के लिये पर्याप्त शिक्षा का उपाय करना । 


द (३) ऐक संतोष जनक संगठन का निर्माण करता जो इन उह शयों 
की भलि भांति पूर्ति कर सके । 


राजकुमारी अमृत कौर इसकी प्रथम सभापति नियुक्त हुयीं। जनरल 
करिअप्पा ऐवं श्री जी० एस० ढ़िललन उप सभापति नियुक्त हुये तथा श्री जी० 
डी० सोन्‍्धी आनरेरी सेक्रेटरी व कोषाध्यक्ष नियुक्त हुये । द 


दि आल इन्डिया एप्तोसिएशन आफ कालेजेमत आफ फिजिकल 
एज्युकेशन 


शारीरिक शिक्षा में व्यवसाय में राष्ट्रीय स्तर की एक उचित संस्था की 


[ रेप४ड |] 


सर्देव कमी माझूय होती रही । कुछ लोगों के प्रयास से १९६२ ई० में आल 
इन्डिया एसोसियेशन आफ कालेजेस आफ फिजिकल एज्युकेशन की स्थापना 
हुयी । १९५८ ई० के शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के प्रधानाचार्यो' का सेमिनार 
जो केन्द्रीय सरकार के द्वारा नई दिल्ली में बुलबाया गया था उसी में इस ए सोसि- 
येशन की नींव पड़ी | जुलाई १९६१ में दि कांग्रेस आफ दि इन्टरनेशनलू 
काउ सिल आफ हेल्‍थ, फिजिकल एज्युकेशन एन्‍्ड रिक्रियेशन ने जो आई० सी० 
एच० पी० ई० आरण० के नाम से प्रसिद्ध है, नई दिल्‍ली में अपना अधिवेशन 
किया । इसमें शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के प्रधानाचायं भी आये थे। इन 
प्रधानाचार्यों ने आपत्त में मिलकर आलू इन्डिया कालेजेस आफ फिजिकल 
एज्युकेशन एसोसियेशन के आरम्भ करने का निश्चय किया । इस समय श्री 
एस ० डी० चोपड़ा सेक्र टरी मनोनीत किये गये । 


इसकी प्रथम कान्‍्फ्रेन्स ५-७ फरवरी १९६२ ई० में ग्वालियर के लक्ष्मी 
बाई कालेज आफ फिजिकल एज्युक्रेशन में हुयी जिसका उद्घाटन वहां के 
प्रधानाचार्य डाक्टर पी० एम० जोसफ ने किया । उस काल्‍फ्रन्‍्स में डाक्टर पी० 
एम० जोसफ सभापति भी नियुकत हुए तथा श्री एस० डी० चोपड़ा सैक्रेटरी एवं 
कोषाध्यक्ष नियुक्त हुए। संस्था के उहँ इ्य निम्नलिखित हैं:-- 


शारीरिक शिक्षा शिक्षकों को व्यवसाथिक तैयारी में प्रगति करना, व्यवसा- 
यिक सूचनायें आदि का आपस में आदान-प्रदान, शारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य एवं 
मनोरंजन के साहित्य को बढ़ाना व छापना, केन्द्रीय एवं प्रान्तीय सरकार के साथ 
शारीरिक शिक्षकों के व्यवसायिक प्रशिक्षण में सहयोग देना, भारत के प्रशिक्षण 
विद्यालयों के साथ तथा अन्तर्राष्ट्रीय स्वास्थ्य शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन 
सम्बन्धी संस्थाओं के साथ सहयोग करना तथा अन्य ऐसे कार्य जिनकी संस्था के 
उह्दं श्यों के पालन हेतु करने की आवश्यकता हो उन्हें करना है । 


सदस्यता सम्पूर्ण देश के शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के लिये खुली है। 
साधारण शिक्षक भी सदस्य हो सकते हैं किन्तु उन्हें वोट देने का अधिकार 
नहीं है । 


द्वितीय कान्‍्फक्रन्स १९६३ ई० में मद्रास में हुयी थी। १९६४ ई० में 
बम्बई, १९६५ ई० में बंगलौर, १९६६ ई० में अहमदाबाद तथा १९६७ ई० में 


[ रे८प५ ] 


मद्रास में हुयी । १९६६ ई० की कान्फ्न्‍्स में श्री एस० डी० चोपड़ा सभापति 
डाक्टर ए० डब्ल० हावर्ड उपसभापति एवं श्री एम० रोबसन सेक्र टरी एवं 
कोषाध्यक्ष चुने गये थे । 


दि नेशनल सकल गेम्स फेडरेशन 


दि नेशनल स्कूल गेम्स फेडरेशन की स्थापना १९५४ ई० में हुयी थी । 
इसी सयय विभिन्न प्रान्तों के शिक्षा विभाग के प्रतिनिधि, कलकत्ता में अखिल 
भारतीय शारीरिक शिक्षा कानन्‍्फ्र न्‍स के लिये एकत्रित हुये थे। उस कान्फ न्‍स में 
यह निश्चित किया गया कि खेल एवं स्पोर्ट्स के द्वारा शारीरिक लाभ ही नहीं 
प्राप्त होता किन्तु राष्ट्रीय एकता के लिये यह बहुमूल्य साधन है तथा स्वस्थ्यकर 
खेल एवं स्पोर्ट्स प्रतियोगिताओं के द्वारा युवकों को परस्पर मिलने का अवसर 
प्राप्त होता है, एक दूसरे को समझने का अवसर प्राप्त होता है तथा एक शक्ति- 
शाली राष्ट्‌ के निर्माण करने में सहायता प्राप्त होती है। इस सभा में हाई 
स्कूलों के लिये अन्तर्दशीय राष्ट्रीय चैम्पियनशिप खेल एवं स्पोर्ट्स प्रतियोगिता 
प्रत्येक वर्ष करने का निश्चय किया गया। कटक शारीरिक शिक्षा विद्यालय के 
श्री ए० सी० दास फेडरेशन के जनरल सेक्रटरी नियुक्त हुए। यह निश्चित हुआ 
कि दि नेशनल स्कूल गेम्स चैम्पियनशिप, नेशनल गेम्स फंडरेशन के द्वारा प्रति- 
वर्ष आयोजित की जायेगी। यह प्रतियोगिता हाई स्कूल के मान्य विद्यार्थियों 
के लिए थी जिनकी आयु १९ वर्ष से कम थी। भाग लेने के लिये ६० प्रतिशत 
उपस्थिति तथा फीस में बकाया न रहना, एक झहातं थी। कोई विद्यार्थी जो 
नेशनल ओपेन अमेचर एथलेटिक एण्ड स्विमिंग चैम्पियनशिप में प्रथम तीन स्थानों 
में यदि एक स्थान प्राप्त कर चुका था तो उसे प्रतियोगिता में भाग छेने की 
आज्ञा नहीं थी । 


फेडरेशन के विधान के निम्नलिखित उदहं ध्य हैं:-- 


(१) वे सम्पूर्ण ओलम्पिक के एथेलेटिक इवेंन्टस तंथा गेम्स एवं 
स्वदेशी राष्ट्रीय खेल जो भारत के स्कूलों में बालक ऐवं बालिकाओं के लिये 
उपयुक्त हैं, उनकी प्रगति, प्रोत्साहन ऐवं लोकप्रिय करने की चेष्टा की 
जायेगी । 


[ ३८६ ] 


(२) भांरत के बालक एवं बालिकाओं के शारीरिक लाभ एवं 
धुधार के लिये कार्य किया जायेगा । 


(३ निर्धारित समय एवं स्थान पर राष्ट्रीय स्पोर्ट्स मीट सकल के 
बालक ऐत्रं बालिकाओं के लिये आयोजित किया जायेगा तथा इसके लिये स्टि- 
फिक्रेट ऐवं पुरस्कार दिये जायेंगे । 


(४) सम्पूर्ण भारतीय यूनियन में, दूसरे प्रादेशिक स्कूल ऐथेलेटिक तथा 
गेम्स ऐस्ोसियेशन के सहयोग से, प्रत्येक प्रकार के ओलम्पिक खेल एवं स्पोर्ट्स 


तथा अन्य समान क्रियाओं को अमेच्योर स्तर पर नियन्त्रित ऐवं विधिवत किया 
जायेगा । 


(५) ओलम्पिक तथा अन्य प्रतियोगिता में अस्तर्राष्ट्रीय खेलों एवँ 
प्रतियोगिताओं में जिन्हें फेडरेशन की मान्यता प्राप्त है उनमें एथलीटस की पर्याष्त 
सहयोग प्राप्त करना 


(६) प्रान्तीय ऐसोसियेशम के निर्माण करने में प्रोत्साहन एवं 
सहायता देना तथा उन्हें अपने साथ सम्बन्धित करना । 


(७) जहां तक सम्भव हो अन्तप्रंदेशीय स्कूल कार्यक्रमों का समस्वय 
अंखिल भारतीय प्रतियोंगिता के आयोजित करने के द्वारा, करता । 


प्रथम नेशनल स्कूल गेम्स मीट, मई १९५४ ई० में मध्य प्रयेश के पंचमढ़ी 
मैं, फुटबालू, कबड्डी एवं एथलेटिक्स लड़कों के लिये तथा वालीबाल एवं 
एथलेटिक्स लड़कियों के लिये आयोजित किया गया था। सात प्रदेशों ने इसमें 
भाग लिया था । कँटक में द्वितीय मीट के अवसर पर नौ प्रदेशों ने भाग लिया 
था | इसके पश्चात इसमें प्रगति होती गयी । बम्बई में पांचवे मीट के अवसर पर 
प्रायः सम्पूर्ण प्रदेशों ने भाग लिया था तथा प्रतियोगितायों की संख्या 
१५०० तक हो गयी थी । इसके पश्चात फेडरेशन ने यह तय किया कि मीट 
प्रत्येक वर्ष आयोजित की जायेगी । इसका दो भागों में आयोजित होना निश्चित 
हुआ । अक्टूबर से नवम्बर तक लड़कों के लिये फुटबाल, कबडडी, ठेबिल टेनिस 
तथा तैरना। लड़कियों के लिये खो--खो, टेबल ठेनिस एवं तैरना । 


[ रे८प७ | 


दिसम्बर से जनवरी तक लड़कों के लिये हाकी, बासकेट बाल, वालीबाल, 
बैडमिन्टन, जिमनास्टिक तथा एथलेटिक्स तथा लड़कियों के लिये वालीबाल, 
बासकेट बाल, बैडमिन्टन, जिमनास्टिक तथा एथेलेटिक्स । 


१९६० ई० में अक्टूबर-तवम्बर की मीट इन्दौर में हुयी थी तथा 
दिसम्बर जनवरी की मीट त्रिवेन्द्रम में हुयी थी। इसके पश्चात नेशनल स्कूल 
गेम्स चेम्पियनशिप प्रत्येक वर्ष होती रही है। श्री बी० एन० बासू जो बिहार 
सरकार के स्पेशल स्पोर्टट आफिसर एवं सेक्रेटरी टू गवंन्मेन्ट थे, फेडरेशन के 
प्रंसिडेन्ट हैं। बारहवीं अक्टूबर--नवम्बर की मीट १९६६ ई० में मद्गास में 
हुयी तथा दिसम्बर जनवरी की मीट उदयपुर में हुयी । 


दि नेशनल कंडेट कोर 


दि यूनिवर्सिटी आफिसर ट्रेनिंग कोर प्रथम क्‌ जरू कमेटी जो केन्द्रीय 
सरकार के द्वारा निर्माण किया गया था उनके आदेशानुसार समाप्त कर, नेशनल 
केडेट कोर में परिवर्तित कर दिया गया। इसमें सीनियर, जूनियर एवं गर्लस 
डिवीजन बनाये गये । यह नयी स्कीम स्कूल एवं कालेज के लिये निर्माण की 
गयी । जूनियर डिवीजन १३ से १६ वर्ष के हाई सकल के विद्यार्थियों के लिये 
रखा गया। यह स्कीम, प्रदेशीय सरकार के सहयोग के साथ केन्द्रीय सुरक्षा 
मंत्रालय के द्वारा चलाया गया । डाइ रेक्टर जनरल जो एक सेना का जनरल 
होता था इस राष्ट्रीय संस्था का प्रमुख होता है । सरल संगठन के लिये प्रत्येक 
प्रदेश में एक निर्देशालय स्थापित हुआ जो सैनिक अफसर के अधीन था जो ब्रिगे- 
डियर या करने के पद का होता था। सम्पूर्ण एन० सी० सी० संगठन, सेन्ट्ल 
एडवाइज़री कमेटी के द्वारा नियन्त्रित होती है जिसका सभापतित्व सुरक्षा मंत्री 
करते हैं । कमेटी के सदस्य सबिस चीफ, सरकारी प्रतिनिधि, पालियामेन्ट के 
सदस्य तथा गैर सरकारी व्यक्ति होते हैं। प्रत्येक प्रदेश में प्रदेशीय सलाहकार 
कमेटी है जिसका सभापतित्व प्रदेश के शिक्षा मंत्री करते हैं। इस के अन्य सदस्य 
सेना तथा शिक्षा विभाग से लिये जाते हैं । 


वास्तव में शिक्षा मंत्रालय के नियन्त्रण में यह स्कीम नहीं थी । शैक्षणिक 
अधिकारियों का हाथ सलाहकार की स्थिति में था, तथा सिद्धान्त आदि के 


( रे८5 ) 


निर्माण में इनका विशेष हाथ नहीं था। प्रशिक्षण की सामग्री तथा प्रशिक्षण देंने 
वालों की नियुक्त में भी इनका हाथ नहीं था। प्रशिक्षण सैनिक व्यक्तियों के 
द्वारा दिया जाता है । 


इसके मुख्य उद्दं इय, चरित्र निर्माण, सेवा की भावना, नेतृत्व की योग्यता 
तथा मित्र भाव उत्पन्न करना, देश सेवा एवं सुरक्षा को भावना तथा राष्ट्रीय 
संकट कालीन अवस्था में हथियार बन्द सेना को भावी अफसरों के द्वारा सहायता 
पहुंचाना है । 


एन० सी० सी० का प्रशिक्षण चार भागों में विभाजित है । 


(१) सामान्य शिक्षा जिसमें डिल, हथियार एवं अतिरिक्त हथियार, 
रूट मा, शारीरिक प्रशिक्षण आदि हैं । 


(२) फील्ड क्राफ्ट, समाचार लिखना, चित्र देखना आदि है। 


(३) व्यक्तित्व विकास, चरित्र विकास, मित्रभाव, स्वास्थ्य शिक्षा, 
स्वच्छता आदि हैं । 


(४) संगठंत का अम्यास एवं नेतृत्व 


कौडेट को ४० मिनट के २५२ घंदे प्रशिक्षण प्राप्त करना आवश्यक है 
जिसमें १३३ घंटे कैम्प में होना चाहिये । इनको युनिफाम, बूट, नाइता मुफ्त में 
दिया जाता है । अधिकांश व्यय सुरक्षा मंत्रालय से होता है । थोड़ा ब्यय प्रादेशिक 
सरकार के द्वारा हीता है। प्रथम एवं द्वितीय वर्ष के पद्रचात परीक्षा 
होती है । सफल कैडेट को सैठिफिकेट दिया जाता है। 'बी' सर्टिफिकेट एक वर्ष 
के पश्चात, 'सी' सिटिफिकेट दो वर्ष के पश्चात दिया जाता है। सर्ठिफिकेट 
सी के पश्चात भारतीय मिल्ेट्री एकाडमी में सौधे प्रवेश यूनिवर्सिटी डिग्री के 
प्राप्त करने के पर्चात प्राप्त हो संकता है। 


सन्‌ १९६० में एंन० सी० सी० राइफल यूनिद कालेज में स्थापित 
हुयी । द 


[ रेप३ ] 


शिक्षा संस्थाओं ने एन० सी० सी० के कई एंक दोष बताये हैं। 
१९६४ के कंजरू कमेटी की रिपोर्ट ने कालेज स्तर पर एन० सी० सी० 
ऐच्छिक स्तर पर ग्रहण करने का प्रस्ताव दिया था । 


स्काउटिंग एण्ड गाइडिग 


स्काउट संस्था की स्थापना लाड वेडन पावेल के द्वारा इंगलेड में 
थी । १९०९ ई० में यह भारतवर्ष में स्थापित हुआ । 


भारतवंष का प्रथम ट्‌ू_प बेंगलौर में कप्तान ढी० एच० बेकर के ६ 
निर्मित किया गया था। मिसेज ऐनीबेसेन्ट के प्रोत्साहन के कारण भार 
विद्यार्थियों के लिये स्काउटिग आरम्भ किया गया था। सन्‌ १९१६ में इनिषि 
ब्वाय स्काउट एसोसियेशन की स्थापना मद्रास में हुयी। १९१८ ई० में 
समित ब्वाय स्काउट एसोसियेशन की स्थापना इलाहाबाद में हुयी। यह 
ऐच्छिक सेवा की संस्था थी तथा सरकार का इसमें कोई हस्तक्षेप नहीं था । 


इस संस्था का मुख्य ध्येय उन अवसरों को खुले में उपलब्ध करार 
जिसके द्वारा अच्छी नागरिकता का विकास सम्भव हो सके। प्रत्येक व्यक्ति 
सदस्यता ग्रहण करते हैं उन्हें शपथ लेनी पड़ती है कि अपनी मान मर्यादा २ 
हुये प्रतिज्ञा करता हू कि मैं यथा शक्ति ईश्वर एवं देश के प्रति कत्त व्यो 
पालन करू गा, सबकी सर्देव सहायता करू गा तथा स्काउट नियमों का प 
करू गा । इस संस्था के नियमों के अनुसार विश्वसनीय, भक्ति, सहकारिता, 
भाव, नम्नता, जानवरों के प्रति दया, आज्ञा पालन, प्रसन्न चित्त, मितव्ययता 
पवित्रता सिखायी जाती है । | 


१९२१ ई० में लार्ड वेडन पावेल भारतवर्ष में आये थे | यहां स्काउ 
का कार्य देख कर अत्यन्त प्रसन्न हुये । उनकी सलाह से हिन्दुस्तान ब्वाय स्क 
एसीसियेशन, यूनाईटेड किगडम ब्वाय स्काउट एसोसियेशन से सम्बन्धित कर | 
गया । १९२७ ई० में प्रथम स्काउट कान्फ़र न्‍स नयी दिल्‍ली में आयोजित हु 
१९३८ ई० में भारत में तीन संस्थायें कार्य कर रही थी । ब्वाय स्काऊट एसो 
हन आफ इब्डिया, गलंस गाइड एसोसियेशन आफ इन्डिया तथा हिस्दुस 
ह्काउट ऐसो सियेशन । 


[ ३९० | 


स्वतंत्रता के बाद यह निश्चित किया गया कि ये सब संस्थायें एक में 
मिला दी जायें । १९५१ ई० में भारत स्काउट एवं गाईड की एक संस्था निर्मित 
की गयी जो राष्ट्रीय स्तर तथा अन्‍्तर्राष्टीय स्तर पर मान ली गयी। कुछ दिनों 
के पदचात ब्वाय स्काउट आन्दोलन फिर चलाया गया किन्तु यह नाम मात्र को 
है । 
फेडरेशन आफ आल इन्डिया सेसिनार आन फिजिकल एज्यू- 
केशन, अ्िसिपल आफ फिजिकल एज्यूकेशन इन्सटोद्यूशन 


केन्द्रीय शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन सलाहकार बोर्ड की एक सिफा- 
रिश यह थी कि सम्पूर्ण भारत तथा प्रदेशों में शारीरिक शिक्षा पर सेमिनार 
आयोजित किया जाये जिससे शारीरिक शिक्षा सम्बन्धित व्यक्ति आपस में 
विचार कर सकें तथा ऐसे सिद्धान्त आदि का निर्माण करें जिससे व्यवसाय की 
उन्नति हो । सन्‌ १९५८ ई० में २७ फरवरी से १२ मार्च तक मद्रास वाई०एम० 
सी० ए ० कालेज आफ फिजिकल एज्युकेशशन में प्रथम सम्पूर्ण भारत के शारी- 
रिक शिक्षा विद्यालयों के प्रधानाचारयों के लिये शारीरिक शिक्षा सेमिनार 
आयोजित हुआ । यह यूनियन मिनिस्ट्री के एज्युकेशन एवं साइटिफिक रिसर्च 
विभाग के द्वारा आयोजित किया गया था। पच्चीस शारीरिक शिक्षा विद्यालयों 
के प्रधानाचायं उपस्थित थे । प्रोफेसर मेक एम ग्रीन जो वाई० एम० सी० ऐ० 
कालेज आफ फिजिकल ऐज्युकेशन में फुलब्राइट स्कालर थे, सलाहकार की 
स्थिति में आमन्त्रित थे । सेमिनार का उदघाटन श्री प्रेम कृपाल ज्वाइन्ट सेक्रेटरी 
भारत सरकार के द्वारा किया गया । मद्रास के गवर्नर ने भी सेमिनार में भाषण 
दिया । सेमिनार का विशेष विषय शारीरिक शिक्षा के विकास का था जो 
नेशनल प्लान आफ फिजिकल ऐज्युकेशन तथा रिक्रियेशन सम्बन्धी था जो सेन्ट्रल 
ऐडवाइजरी बोर्ड आफ फिजिकल एज्युकेशन एवं रिक्रियेशन के द्वारा तैयार किया 
गया था। सेमिनार में समस्या को दो भांगों में विभक्त कर दिया गया । नेशतल 
प्लान से सम्बन्ध रखते हुये शारीरिक शिक्षा का विकास तथा शारीरिक शिक्षा 
में व्यक्तियों का व्यवसायिक प्रशिक्षण या तेयारी । अध्ययन के विषय जो रिपोर्ट 
में बताए गये निम्नलिखित हैं । 


(१) शारीरिक शिक्षा का ध्येय एवं उदद श्य तथा राष्ट्रीय जीवन में 
उसका स्थान; 


[ ३९१ | 


(२) शारीरिक शिक्षा की वत्त॑मान स्थिति तथा उसकी प्रगति का 
उपाय ; द 


(३) शारीरिक क्षमता; 
(४) मनोरंजन; 
(५) पब्लिसिटी एवं प्रोपोगेन्डा ?प0009 300 ?7090297094 ; 


(६) ए० सी० सी०, एन० सी० सी०, एन० डी० एस० तथा अन्य 
कार्यक्रम जो शैक्षणिक संस्थाओं में वत्त मान है। 


(७) फेलोशिप एवं स्कालरशिप; 
(5५) शारीरिक शिक्षा में रिसचे; तथा 


(९) तृतोय पंच वर्षीय योजना में शारीरिक शिक्षा की उन्नति । 

सेमिनार ने, सेन्ट्रल ऐडवाइजरी बोर्ड आफ फिजिकल एज्युकेशन के बहु- 
मूल्य सिफारिशों को सराहा तथा नेशनल प्लान को कुछ संशोधन के साथ 
स्वीकृत किया तथा शिक्षा मंत्राईऊय को सौंप दिया । . उसकी कुछ मुख्य सिफारशें 
निम्नलिखित थी । 


(१) शारीरिक शिक्षकों का वेतन अम्य शिक्ष कों के समान हो तथा 
यूनिफार्म एलाउंस भी उन्हें प्राप्त हो तथा समान योग्यता यदि रखते हों तो 
होस्टल वार्डन आदि के नियुक्त के लिये भी उन्हें स्थान दिया जायें 


(२) कोच के प्रशिक्षण चुनात्र में शारीरिक शिक्षकों को अवसर दिया 
जाये। 


(३) एक राष्ट्रीय केन्द्र सम्पूर्ण खेंल एवं स्पोर्ट्स के प्रशिक्षण के लिये 
आरम्भ किया जाये । 


(४) प्रत्येक प्रदेश में एक शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन का एक 
बोर्ड हो जो सेमिनार तथा नेशनल प्लान की सिफारिशों को कार्यशील करने में 
राहायक हो । प्रदेश के शिंक्षा मंत्री उस बोर्ड के चेयर मैन हों तथा शिक्षा विभाग 
के कुछ कार्यकर्ता, कालेज आफ फिजिकल एज्युक्रेशन के प्रधानाचाये, वाईस॑ 


( ३९२ ) 


चान्सलर, सकल के प्रधानाध्यापक तथा अन्य व्यक्ति जो स्पोर्ट्स एवं खेल से 
सम्बन्धित हो सदस्य हो सकते हैं । 


(५) मनोरंजन का एक केन्द्रीय बोर्ड केन्द्रीय शिक्षा मंत्रालय के 
अन्तर्गत स्थापित हो जो प्रदेश”के छोठे बोर्ड जो शिक्षा विभाग के अन्तर्गत हों उनसे 
सम्बन्धित हों । ये केन्द्रीय बोर्ड के आदेश को पालन करने में सहायक होंगे। 
जिला के स्तर पर निरीक्ष ण संस्था भी स्थापित हो सकती हैं । 


(६) शारीरिक शिक्षा विद्यालयों में मनोरंजन पर परीक्षा के लिये 
एक पूर्ण प्रइन पत्र हो । 


(७) औद्योगिक संस्थाओं में कम से कम एक मनोरंजन का लीडर हो । 


(८) नेशनल प्लान में दिये हुये शारीरिक क्षमता अभियान को कार्य- 
शील किया जाये तथा प्राप्त तथ्यों के अनुसार स्तर परिवतन किये जायें तथा 
रिसर्च का संगठन हो । 


(९) स्थायी कैम्प स्थान स्थापित किये जाये। १५ दिन का कंम्प 
अनिवाय॑ हो । 


(१०) अन्तंयूनिवर्सिटी यूथ फेस्टीवेल संगठित हो । यह राष्ट्रीय, प्रदेशीय 
एवं जिला के स्तर पर आयोजित किया जाये | 


(११) एन० सी० सी०, ए० सी० सी० तथा एन० डी० एस० माध्य- 
मिक स्तर पर संमाप्त कर दिये जायें क्‍योंकि वे सैनिक शिक्षां के समान हैं। 
स्काउटिंग एवं गाइडिंग प्रोत्साहित किये जाये । 


(१२) कालेज स्तंर पर एन० सी० सी० ऐच्छिक हो । 


(१३) दि नेशनल रिसर्च काउंसिल आफ फिजिकरू एज्युकेशन की 
स्थापना नयी दिल्‍ली में अनिवार्य है। 


(१४) रिसर्ण स्कालरशिप २५०)-५००) तक दिया जाये जिससे 
उत्तम व्यक्ति इस ओर आकषित हों । 


(१५) आल इन्डिया जरनल आफ फिजिकल एज्युक्रेशन ऐण्ड रीक्िये- 
शन का छपवाना । 


[ ३९३ | 
(१६) शारीरिक शिक्षा साहित्य को छपवाना । 
. (१७) प्रत्येक दिन रेडियो प्रोग्राम शारीरिक शिक्षा विषयों पर । 


(१८) लक्षमी बाई कालेज के समान कम से कम चार और संस्थायें 
स्थापित करना । 


(१९) नेशनरू फिजिकल एज्युकेशन वीक, प्रदर्शनी, खेल आदि के द्वारा 
सम्पूर्ण देश में मनाया जाये । 


(२०) सेमिनार ने प्रतिदिन ४० मिनट का घंटा शारीरिक शिक्षा के 
लिये उचित समझा । 


रेकसेन्डेशन आफ दि आल इन्डिया सेमिनार आफ स्टेट 
न्पेक्स आफ फिजिकल एज्युकेशन एन्‍्ड युनिवर्धिटी 
डाइरेक्टर्स 


दि आल इन्डिया सेमिनार आफ स्टेट इन्स्पेक्ट्स आफ फिजिकल एज्यु- 
केशन एण्ड युनिवर्सिटी डाइरेक्टर्स, महाबलेदवर, बम्बई में केन्द्रीय सरकार के 
शिक्षा मंत्रालय एवं साइन्टिफिक रिसर्च विभाग के द्वारा १६ से ३० मई १९५८ 
ई० में आयोजित किया गया। सेमिनार में १९ युनिवर्सिटी के प्रतिनिधि, १० 
प्रदेश के प्रतिनिधि तथा ९ विशेषज्ञ जो केन्द्रीय शिक्षा मंत्रालय के द्वारा मनोनीत 
किये गये थे, उपस्थित थे । द 


सेमिनार का उद्देश्य निम्नलिखित था। 


(१) वर्तमान शारीरिक शिक्षा निरीक्षण एवं नियन्त्रण की प्रणाली पर 
विचार तथा युनिवर्सिटी एवं कालेज के स्तर पर नेशनल प्लान आफ फिजिकल 
एज्युकेशन एन्ड रिक्रियेशन के ध्यान से शारीरिक शिक्षा का विकास । 


(२) शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम विकास समाज के लिए विशेषकर 
ग्रामीण क्षेत्रों में । 


इस सेमिनार को आलहरू इन्डिया सेमिनार फार प्रिसिपस आफ फिजिकल 


[ ३९४ | 
एण्युकेशन' कालेजेंस की रिपोर्ट पर अपने विचार आधारित करने की आग्रह 
किया गया । 


सेमिनार ने शारीरिक शिक्षा के कार्यो' पर जो युंनिवर्सिटी तथा विभिन्न 
प्रदेशों में हो रहा है विचार किंयां तथा संमस्यायें जिन पर विशेष ध्यान देना था 
वे चार मुख्य भागों में विभक्त करें दिये गये । 


(१) स्कूल के स्तर पर शारीरिक शिक्षा, 

(२) कालेज के स्तर पर शारीरिक शिक्षा, 

(३) शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन कम्युनिटी के स्तर पर, तथा' 
(४) शारीरिक शिक्षा कै नियन्त्रण एवं निरीक्षण । 


सेमिनार की निम्नलिखित सिफारिशों शिक्षा मंत्रालय को भेजी गयीं । 
स्कूल कें स्तर पर :-- 


(१) प्राइमरी शिक्षक प्रशिक्षण में शारीरिक शिक्षा अनिवार्य हो । 
(२) स्कूलों में यह परीक्षा विषय हो। 

(३) शिक्षकों के लिये रिंफ्रशर कोर्स आयोजित हो। 

(४) शारीरिक दिक्षा में २५० लड़कों के लियें एक शिक्षक हो । 
( 


५) प्ले ग्राउंड एवं जिंमनेजियंम के लिये सरकार से आथिक सहायता 
प्राप्त हो। तथा द 


(६) प्राइमरी, मिडिल तथा हाई स्कूल के लिये खैंछ का मैदान क्रमशः 
फँच, तीन तथा एक एकड़ लड़कों के लिये तथा तीन, दो, एक एकड़ लड़कियों के 
लिये हो । 


कालेज एवं युनिवर्सिटी के स्तर पर -- 


(१) शारीरिक शिक्षा विभांग को स्वास्थ्य, शारीरिक शिक्षा एवं 
मनोरंजन विभाग कंहुना चाहिये । 


द (२) अनिवार्य एवं ऐच्छिक कार्य क्रम होना आवश्यक हैं। प्रत्येक विद्यार्थी 
को दो खेल तथा किसी एक अस्य कार्यक्रम में निपुण होना चाहियें । 


[ ३९४५ |] 


(३) कोच की योग्यता शारीरिक शिक्षा निर्देशक के तुल्य होना 
चाहिये । 


(४) मेरिट स्कालरशिप देते समय शारीरिक शिक्षा में खेल की निपु- 
णता पर भी ध्यान देना चाहिये। 


(५) एक सलाहकार कमेटी का होना आवश्यक है । 
कम्पुनिटी रिक्तियेशन :-- 


(१) शिक्षा विभाग में कम्युनिटी रिक्रियेशन के लिए एक पृथक विभाग 
का नियत किया जाना । 


(२) सकल के विद्याथियों एवं अन्य व्यक्तियों के लिये स्कूल के बाहर 
मनोरंजन का प्रबन्ध । 


(३) शारीरिक शिक्षा विद्यालयों में उन व्यक्तियों का प्रशिक्षण आरम्भ 
करना जो मनोरंजन से सम्बन्धित हैं । 


(४) केन्द्रीय सरकार के द्वारा राष्ट्रीय उद्यान, पार्क, यूथ होस्टल, पिक- 
निक केन्द्र, छुट्टी के कैम्प का आयोजन होना चाहिये । 


(५) अवकाश के सदोपयोग में जनता की शिक्षा होनी चाहिए । प्रेस, 
रेडियो, फिल्म आदि से इस ओर सहयोग प्राप्त करना चाहिये । 


(६) एक मनोरंजन बोर्ड संगठित करना चाहिए जिसमें सरकारी तथा 
अन्य व्यक्ति जो ऐच्छिक संस्थाओं के हों सदस्य रहें । यह ग्रामीण स्तर एवं शहर 
के स्तर पर हो । 


निरीक्षण :-- 


(१) [759८070॥ के स्थान में 0प्राः>०८४5।07 इहब्द का होना 
आवश्यक है । 


(२) प्रदेश के निरीक्षण अधिकारियों में डिप्टी डाइरेक्टर फिजिकल 


[| ३९६ ] 


एज्युकेशन एवं रिक्रियेशत, तथा अन्य दो प्रादेशिक अधिकारी (एक स्त्री एवं 
एक पुरुष) तथा डिविजनल व डिस्ट्रिक्ट अधिकारी (पुरुष एवं स्त्री) हों । 


(३) इनके स्वतन्त्र कार्यालय हों । 


(४) एक प्रादेशिक सलाहकार कमेटी बनायीं जाये जो विभिन्न योजनाओं 
का समन्वय करे । 


एज्युकेशन कमेटी की शारीरिक शिक्षा के लिये सिफारिश (२०००- 
॥76704॥0॥ 0० प्रताएशड9ए ४0प2ट४000 (0फरधांड४ड00 060 
शएशं०॥। 80प7८४070॥ :-एज्युकेशन कमीशन डाक्टर डी०एस० कोठारी 
की अध्यक्षता में १४ जुलाई १९६४ ई० के प्रस्ताव के अनुसार केन्द्रीय सरकार 
के द्वारा नियुक्त हुयी थीं, कि सरकार को राष्ट्रीय शिक्षा के प्रकार तथा सामान्य 
सिद्धान्त एवं विचार के प्रति सलाह दें, जिससे प्रत्येक स्तर तथा सब प्रकार से 
शिक्षा का विकास सम्भव हो । 


कमीशन के सम्मुख १२ समस्‍यायें थीं। (१) स्कूल शिक्षा (२) उच्च 
शिक्षा (३) तकनीक शिक्षा (४) कृषि शिक्षा (५) प्रौढ़ शिक्षा (६) वैज्ञानिक 
शिक्षा एवं अनुसंधान (७) शिक्षक प्रशिक्षण एवं शिक्षक स्थिति (५) विद्यार्थी 
पुधार (९) तवीत तकनीक एवं पद्धति (१०) मानव शक्ति (११) शैक्षणिक 
संगठन एवं संचालन (१२) शैक्षणिक आश्िक पक्ष । 


इसके साथ ही साथ कार्यकारिणी नियुक्त हुयी । (१) महिला शिक्षा 
(२) पिछड़े हुये छोगों की शिक्षा (३) स्कूल की बिल्डिंग (४) स्कूल समाज 
सम्बन्ध (५) आंकड़े (६) प्रारम्भिक पूर्व की शिक्षा (७) स्कूछ पाठ्यक्रम । 


सम्पूर्ण कार्य करते वाले समूह ते अत्यन्त परिश्रम एवं प्रत्येक स्तर एवं 
वर्ग के लोगों से मिलने तथा स्थान स्थान पर जाकर प्रत्यक्ष निरीक्षण कर अपनी 
रिपोर्ट तैयार की जो तीन भागों में हैं । 


प्रथम भाग में १ से ४ अध्याय तक क्षिक्षा के पुनः व्यस्थित करने का जो 
प्रत्येक स्तर तथा वर्ग से सम्बन्धित है वर्णन है। इसके अन्तर्गत संगठन शिक्षा प्रणाली 
का राष्ट्रीय उहं श्यों से परिचित कराना, सरकार का पुन; संगठन, शिक्षकों की 
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उन्नति, प्रवेश के सिद्धान्त तथा शिक्षा लाभ एवं अवसर का सामना करता औंदि 
दिये गये हैं। ह्वितीय भाग ७ से १७ अध्याय में विभिन्न शिक्षा के स्तर एवं वर्ग 
का वर्णन है । 


७ से १० अध्याय में स्कूल समस्‍यायें जैसे, निवास, पाठ्यक्रम, शिक्षा 
पद्धति, पाठ्य पुस्तक, आदेश, मूल्यांकन, संगठन, संचालन एवं निरीक्षण पर 
विचार है । 


११ से १३ अध्याय में उच्च शिक्षा की समस्‍यायें दी गयी हैं जिसके 
अन्तगंत बड़े विश्वविद्यालयों का अस्तित्व, गुणात्मक प्रगति का प्रोग्राम, प्रवेश 
तथा विव्वविद्यालय शासन । 


१४ से १५ अध्याय में तकनीकी शिक्षा, कृषि शिक्षा तथा व्यवसायिक 
शिक्षा पर विचार है व 


१६वें अध्याय में वैज्ञानिक शिक्षा एवं अनुसंधान का वर्णन है । 


१७वां अध्याय प्रोढ़ शिक्षा की समस्याओं से सम्बन्धित है । 


तृतीय भाग में कार्य सम्पन्न करने की समस्‍यायें हैं । इसमें दो अध्याय हैं । 
१८वाँ अध्याय शैक्षणिक नियोजन एवं संगठन तथा संचालन तथा १९वां अध्याय 
शैक्षणिक अर्थ व्यय सम्बन्धी विचार है । 


शारीरिक शिक्षा के प्रति सिफारिश--कमीशन का यह विचार है कि 
सरकार केवल शारीरिक क्षमता की ओर ध्यान दे रही है तथा शैक्षणिक मूल्य की 
ओर ध्यान नहीं दिया जा रहा है। इस बात पर बल देना आवश्यक है कि इंस 
प्रकार की शिक्षा से न केवल शारीरिक क्षमता ही प्राप्त होती हैं किन्तु शारीरिक 
निपुणता, मानसिक सतकेता तथा सहने की शक्ति, टीम या सहयोग का भाव, 
नेतृत्व, नियम का प्रतिपालन, विजय में अपने को नियन्त्रित करना तथा हार में 
सनन्‍्तुलन आदि ऐसे गुण विकसित होते है। एक संतोषजनक शारीरिक शिक्षा के 
प्रोग्राम केवल निम्नलिखित पर ही आधारित हो सकता है । 


(१) शारीरिक शिक्षा का प्रोग्राम जिनके लिये निर्माणं॑ किया जा रहा 
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है उनकी योग्यता एवं रुचि का ध्यात रखते हुये इस प्रकार आयोजित किया जाये 
जिससे स्वस्थ एवं योग्य परिणाम उपंलब्ध हों । 


(२) परम्परा से खेल एवं शारीरिक क्रियाओं के प्रकार जो देश में 
विकसित हुये हैं उन्हें प्रोग्राम में उचित प्रोत्साहन मिलना चाहिये । 


(३) जो क्ियायें प्रचलित की जाती हैं उनके द्वारा बालकों में अपने 
सम्मान एवं मूल्य की भावना उत्पन्न होनी चाहिये । 


(४) जिमनेज़ियम तथा प्ले ग्राउंड के अनुभव से एक दूसरे के साथ 
उत्तरदायित्व के प्रतिपालन में सहयोग तथा प्रजातांत्रिक समन्वय का विकास होना 
चाहिए । 


(५) शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम सामान्य शिक्षा के कार्यक्रम का पुरक हो न 
कि उसी को दोहराया जाये । 


(६) प्रोग्राम आथिक अवस्था के आधीन होना चाहिये । 


(७) प्रोग्राम प्रत्येक के लिये होना चाहिये न कि केवल कुछ चुने हुये लोगों 
के लिये । तथा ह द 


(८) जिन पर विद्याधियों को विशेष कौशल सम्भावना एवं रुचि प्राप्त 
हो उनके लिये प्रशिक्षण एवं कोचिंग की व्यवस्था करना चाहिये । 


शारीरिक शिक्षा में विकास के व्यायाम, ताल बद्ध क्रियायें, स्पोर्ट्स एवं 
गेम्स, पर्यटन एवं सामूहिक खेल होना आवश्यक है। इन प्रत्येक के साधारण 
एवं जटिल प्रकार हैं साधारण प्रकार की शिक्षा प्रारम्भिक कक्षाओं में देनी चाहिये 
तथा जटिल प्रकार की शिक्षा जैसे बालक एवं बालिकायें परिपक्वता प्राप्त कर 
रहे हों उसके अनुसार देना चाहिये। जो बहुत छोटे हैं, वे मनोवैज्ञानिक एवं 
शारीरिक रीति से उस स्थिति में नहीं होते जिन्हे औपचारिक तथा कठिन 
रक्तिशाली प्रकार का कार्य दिया जा सके | उनके आधारभूत गति ज्ञान एवं 
सामंजस्य का धीरे घीरे विकास करना चाहिये। प्रारम्भिक एवं पूर्व प्रारम्भिक 
स्तर पर प्रोग्राम इस प्रकार आधारित हो जिसमें उतके आस पास गति के 
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प्रेतिहूप करने की भावना, उनके खेल की इच्छा, उनके अपने साथियों से कुँछे 
उत्तम करने की अभिलाषा आदि आ जाये। यह गति के द्वारा शिक्षा देने की 
महत्वपूर्ण अवस्था है। बालक को आधार भूत कौशल, जैसे सही चलना, दौड़ना, 
खेल में धोखा देना, फेंकना आदि पर पूर्ण नियन्त्रण होना चाहिये । ऊंचे प्रकार के 
समन्वय जैसे यथा्थंता एवं निबंड (800प780५ 876 श6ट८ंंड0॥) दूसरें 
पक्ष में दिये जायेंगे । द 


जैसे बालक पूर्व किशोरावस्था में बढ़ता है उसको योग्यता एवं रुचि में 
परिवत॑त होता है । शारीरिक शिक्षा को उसे अधिक ललकारतने वाले या उसकीं 
योग्यता को जांचने वाली क्रियायें देना चाहिये तथा साधारण टीम के खेल तथा 
कौशल के उच्च प्रकार के लिये अवसर देना चाहिये । किशोर, सेकेन्ड्री स्कूलों में 
प्रौढ़ों के क्रियाओं का प्रतिरूप करते हैं। उसे स्पोद स, गेम्स तथा एथेलेटिकं, 
उसकी कक्षा के अनुसार देता चाहिये | पूर्वतः सीखे हुये कौशल में आदेश एवं 
अभ्यास के द्वारा निपुणता लाने की चेष्टा होना चाहिये | यह, वह अबस्था है, 
जब बालक एवं बलिकायें एक दूसरे से उत्तमतर होना चाहते हैं, अतः: शारीरिक 
शिक्षा पादयक्रम में ऐसे तकनीक हो जिनसे अच्छी कृति सम्भव हो । 


प्रारम्भिक अवस्था में केवल अन्त के दो कक्षाओं के अतिरिक्त बालक एवं 
बालिकाओं के लिये एक समान पाठ्यक्रम प्रयोग किया जा सकता है। इसके 
पश्चात्‌ पाठ्यक्रम पृथक एवं भिन्न होना चाहिये जिसमें उनकी विशेष योग्यता 
एवं रुचि का ध्यान. रखना चाहिये। ताल बद्ध क्रियाओं में लड़कियों को रुचि 
होगी जिन खेलों में परस्पर स्पर्शंनीय अवस्था होती है तथा जो अधिक थकाने 
घाले नहीं होते जैसे बैड मिन्टन, थोबाल आदि भी सवंप्रिय हैं। अधिक झक्ति* 
शाली खेल जैसे बास्केट बाल, नेट बाल, हाकी आगे चलकर सिखाये जा 
सकते हैं। कक्षाओं में एथेलेटिक का भी स्थान अवश्य होता चाहिये । 


प्रत्येक अवस्था के शारीरिक शिक्षा के प्रोग्राम के निर्माण करने में इस 
बात का ही केवल ध्यान नहीं रखना चाहिये कि क्या उपयोगी है किन्तु सुविधाओं 
के सीमित होने के कारण, समय तथा शिक्षकों के अभाव में क्या सम्भव है । 
कुछ समय से योजनायें जैसे, नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन जो 
विशेषज्ञों के द्वारा केन्द्रीय सरकार के आदेश पर निर्माण किया गया है, दी 
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नेशनल डिसिप्लनरी स्कीम, तथा आक्सलरी केडट कोर जिनमें अन्य योजनाओं 
की तरह कार्य समान है, आदि एक दूसरे से काय॑ में प्रतिस्पंधा कर रहे हैं । 
शिक्षा मंत्रालय के द्वारा एक विशेष कमेटी पंडित हृदय नाथ कुंजरू को अध्यक्षता 
में स्थापित की गयी जिसकी सिफारिश है कि एक [79९९7860 5७टाशा।€४' 
अभिन्न आयोजना हो और ऐसा पाठ्यक्रम हो जिसमें प्रत्येक की अच्छी बाते था 
जायें । कमेटी ने विभिन्न योजनाओं के प्रोत्साहकों की मांग का मेल करने कीं 
चेष्ठा की, जो परिणामतः एक मिश्रित प्रोग्राम नेशनल फिटनेस कोर के नाम 
से प्राप्त हुआ। यह भय है कि इस नये स्कीम के कार्यशीलक करने में प्रोग्राम का 
वैक्षणिक तात्पयें भुला दिया जाये या उसके प्रति लापरवाही की जाये । इस मेल 
किये हुये योजना की कड़ी आलोचना हुयी है अतः हम यह सिफारिश करते हैं 
कि यह पुनः एक बार और परीक्षित किया जाये तथा एक शारीरि कशिक्षा का 
प्रोग्राम उपरोक्त सिद्धान्त के अनुकूल निर्माण किया जाये । 


सकल संगठन का दृष्टिकोण-स्कूल संगठन के दृष्टिकोण से स्कूलों का 
जटिल सम्बन्ध []6 50700] (०7]|]०४५ का विचार दिया गया है जहां 
शिक्षक एक स्कूल से दूसरे सकल की सहायता कर सकें । शारीरिक शिक्षकों के 
प्रति भी यही बिचार है। 


शिक्षकों को सेवा में रहते हुये प्रशिक्षित होने पर विचार दिया 
गया है। द द द 


सिफारिशों के सारांश में विवरण करते हुये शारीरिक शिक्षा के लिये 
यह कहा गया है कि शारीरिक शिक्षा, श्वारीरिक क्षमता, निपुणता, मानसिक 
सतकंता तथा चरित्र के विभिन्न गुंणों के विकसित करने के लिये महत्वपूर्ण है । 
आधुनिक शारीरिक शिक्षा प्रोग्राम की परीक्षा एवं उस पर पुनः विचार करना, 
जावश्यक है। इसकी परीक्षा तथा इस पर विचार बालक के बढ़ाव एवं 
विकास के आधार भूत सिद्धान्तों के आधार पर होना चाहिये तद्पश्चात उन्हीं 
आधारों पर इसका निर्माण होना चाहिये । 


ने 


शारोरिक शजत्ता सम्बन्धी मनोविज्ञान 
शारी रिक शिक्षा का मनोवेज्ञानिक आधार 


सनोविज्ञान का अर्थ 


आधुनिक युग को समझने के लिये विज्ञान का ज्ञान अत्यन्त आवश्यक है। 
जीवन की जटिलता को समझना वेज्ञानिक विशेषज्ञों का मुख्य कत्त व्य हो गया 
है। प्राचीन कथन 'ज्ञान ही शक्ति है! आज के वैज्ञानिक आविष्करों द्वारा पूर्ण- 
तया सिद्ध किया जा रहा है । मनुष्य जो सृष्टि का सर्वेश्रष्ठ कर्त्ता है उसके 
विषय में वज्ञानिक अध्ययन परम आवश्यक प्रतीत होता है । मनुष्य एक अद्भुत 
प्राणी है जिसके व्यवहार तथा विकास विचित्र हैं। उसको उसके वास्तविक 
रूप में समझना, उचित वैज्ञानिक अध्ययन के द्वारा ही सम्भव है। 


जीवन को सफल बनाने एवं उचित निर्णय के लिये वैज्ञानिक आधार 
अनिवाय हैं । मनुष्य का सुख एवं आनन्द एक व्यक्तिगत विषय होते हुये भी 
सामग्री की सुविधाओं एवं सामाजिक व्यवस्थाओं पर निर्भर है। अपनी योग्य- 
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ताओं का उत्तम प्रयोग, अपने व्यक्तित्व की उन्नति, समाज में एवं मित्रों के 
प्रति व्यवहार, वातावरण के अनुकूछ समायोजन एवं उस पर प्रभूत्व आदि के 
सही हल के लिये वैज्ञानिक आधार की सहायता लेनी पड़ती है । 


मनुष्य के व्यवहार का विज्ञान अनेक दूसरे विज्ञानों से मिश्रित है। 
मनुष्य क्रिया शास्त्र उसके अंगों एवं कोष्ठों का अध्ययन करता है। सामाजिक 
विज्ञान, राष्ट्रों एवं मानव झुण्ड का अध्ययन करता है। इनके बीच मनुष्य के 
व्यक्तित्व का अध्ययन मनोविज्ञान के द्वारा किया जाता है। 


मनोविज्ञान का अध्ययय किसी न किसी रूप में अरस्तू के समय से पाया 
जाता है। उस समय यह दर्शन शास्त्र का एक अंग था। आध्यात्मिक विचारों 
की अवनति तथा वाह्य वैज्ञानिक परीक्षण की उन्नति के परिणामतः १९ वीं 
शताब्दी में यह एक विज्ञान के रूप में विकसित हुआ । 


मनोविज्ञान का अंग्रेजी शब्द 'साइकोलोजी' युनानी भाषा से लिया गया 
है। यह दो शब्दों से, 'साइको' एवं 'लोगोस” से मिलकर बना है जिनका अर्थ 
क्रमशः आत्मा तथा विचार है। इसका शाब्दिक अर्थ है आत्मा का विचार । 


मनोविज्ञान का वास्तविक अर्थ आत्मा का विचार ही है। प्लेटो ने कहा 
था कि मनुष्य भी प्रकृतित: आत्मा एवं शरीर से निर्मित है। यह दोनों आपस 
में भिन्न हैं। आत्मा को केवल ज्ञान से ही समझा जा सकता है। अरस्त ने 
आत्मा को मुख्य कार्यो का योग समझा था। यह परिभाषा स्पष्ट नहीं है । 


इसके द्वारा आत्मा क्‍या है, ऐसे प्रश्नों का सन्‍्तोषजनक उत्तर नहीं मिलता । यह 
दर्शंतशास्त्र का विषय है । 


इसके पश्चात मनोविज्ञान की परिभाषा मस्तिष्क का अध्ययन बताया 
गया । इसमें भी कई ऐसे प्रश्न उठते हैं जिनका उत्तर देना कठिन हो जाता है, 
जैसे मस्तिष्क की प्रकृति, स्थूछ पदार्थ से भिन्नता आदि । मस्तिष्क के अध्ययन 
की परिभाषा में मनोविज्ञान तक॑ ज्ञान से मिलता जुलता रहा तथा इसका स्पष्टी- 
करण नहीं हो सका। आगे चल कर हम इस निष्कर्ष पर पहु चेगे कि मनोविज्ञान 


के लिये मस्तिष्क के सम्बन्ध में कुछ साहसपूर्ण सिद्धान्त निर्धारित करना 
आवश्यक होगा । 
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आधुनिक मनोविज्ञान के संस्थापक डेकार्ट (90282८47[658) माने जा 
सकते हैं । मस्तिष्क की परिभाषा का अन्त हो जाने के पश्चात यह चेतना का 
विज्ञान समझा जाने रूगा । मनोवैज्ञानिकों ने यह समझ लिया--कि कहल्पित दशन 
शास्त्र के विचारों को त्याग कर, यह जानना आवश्यक है कि मस्तिष्क के घेरे 
में किस वस्तु पर निश्चयीकरण हो सकता है। डेकार्ट इस परिणाम पर पहुचे 
थे, कि एक निश्चित विषय यह था, कि, मैं, विचार करता हू, इच्छा करता 
हूं एवं अनुभूति करता हूं । इसका अय॑ है, कि मुझमें ही चेतना की अवस्थायें 
होती हैं या अनुभव के प्रकार होते हैं, जिनकी अन्तर्दशन के द्वारा परीक्षा की 
जा सकती है । डेकार्ट के अनुसार मस्तिष्क का वास्तविक गुण सोचना या विचार 
करना है | इसके विपरोत बाह्य जगत है। यह बाह्य जगत एवं विचार आपस 
में संबंधित हैं। मनोविज्ञान इसी संबंध का आविष्कार करना चाहता है। डेकार्ट 
ने मस्तिष्क की परिभाषा में कहा है कि यह विचार करने वाली विस्तृत वस्तु है 
जिसका ग्रुण चेतना है। चेतना का अर्थ 'मालम करने से लिया जाता था। 
इसे कैसे जाना जा सकता है । प्रत्येक चेतना व्यक्तिगत है। अन्तदंशंन निज के 
विचारों के जानने के लिये था एवं उसका अध्ययन मन संबंधी विषय तथा 
विचार था | इस प्रकार का मनोविज्ञान शिक्षा के लिये लाभप्रद नहीं था क्योंकि 
बुद्धिमान प्रोढ़ को मनोविज्ञान की आवश्यकता न थी वर्‌न उत्त जित बालक को 
मनोविज्ञान की आवश्यकता थी । इसके अतिरिक्त विज्ञान होने के कारण, मनो- 
विज्ञान को यह बताना था, कि कोई चेतना विशेष रूप क्‍यों धारण करदठी है एवं 
मनुष्य के लाभार्थ उस पर नियन्त्रण केसे किया जा सकता है। फलूतः मनो विज्ञान 
चेतना के विज्ञान की परिभाषा में स्वीकृत न हो सका । चेतना अपने अन्य अर्थ 
में मनोविज्ञान में स्थान रखता है। 








इसके पदचात मनोविज्ञान व्यवहार के विज्ञान के रूप में आया । मनो- 
विज्ञानिकों ने यह प्रश्न किया, कि, हमारी परीक्षा की वास्तविक वस्तु क्‍या है। 
वे इस परिणाम तक पहुंचे, कि चेतना की अवस्था अपने अनुभव की परीक्षा 
तक सीमित है किन्तु व्यवहार के अध्ययन के योग में कोई भी जीवित प्राणी 
जो व्यवहार करता है समाहित हो जाता है । किसी की चेतनावस्था का सीधा 
अध्ययन, किसी अन्य के द्वारा संभव नहीं है किन्तु व्यवहार का अध्ययन किया 
जा सकता है । उदाहरणार्थं, किसी के क्रोधित होने के समय उसके क्रोध का 
अध्ययन नहीं किया जा सकता, अपितु उसके बाह्य व्यवहार का अध्ययन हो 
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सकता है, जैसे आँखों का लाल होना, बंधी हुयी मिटटी, तमतमांया चेहरा, लड़- 
खड़ाती बोली, कांपता हुआ शरीर, सूसे होंठ आदि । इन व्यवहारों के द्वारा 
समझा जा सकता है कि व्यक्ति क्रोधित है। यहां अध्ययन व्यक्ति के क्रोध का 
नहीं वर॒न उसके क्रोधपूर्ण व्यवहार का हुआ । इस परिणाम के प्रभाव क्या हैं ? 
यह अत्यन्त सरल एवं साधारण है। में भी उस व्यक्ति के समान एक प्राणी 
हु में जानता हुं, कि क्रोध की अवस्था में में भी इसी प्रकार का व्यवहार 
करता । जब कोई मेरी तरह ऐसा व्यवहार करता है तो में इस परिणाम पर 
पहुंचता हु कि वह क्रोधी है, अतः एक लाभदायक मनोविज्ञान के प्राप्त 
करने के लिये, अपने अनुभव की परीक्षा के परे जाता है एवं व्यवहार का 
अध्ययन करना है, साथ ही अपने व्यवहार के आधार पर उसका अनुवाद 
([67छाट८) करना है। 


सनोविज्ञान की आधुनिक परिभाषा: 
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यह मानसिक रूप में व्यवहार का अनुवाद एवं उल्लेख है । 
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यह वह विज्ञान है जो जीवित प्राणी के व्यवहार को मानसिकरूप में 
अनूदित करता है जहां तक वह आत्मिकता से निर्धारित होता है । 
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मनोविज्ञान व्यक्ति के कार्य का वैज्ञानिक अध्ययन है । 
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ह॒ ( ४०४ ) 
यह मानसिकरूप का अध्ययन है । 
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यह मन या मनुष्य की प्रकृति का विज्ञान है जो दो प्रकार से प्रमाणित 
होता है, आन्तरिक जो मन है एवं बाद्॒थ्न जिसे गति या व्यवाहार कहते हैं । 


सनोविज्ञान का क्षेत्र 
(१) शिक्षा मनोविज्ञात 


पेस्टलोजी प्रथम सर्वश्रेष्ठ शैक्षणिक आविष्कारकों में से एक हैं। बालक 
का मन शिक्षक का प्रथम दायित्व है इस विचार पर सर्वप्रथम आपने ही बल 
दिया था। इस बात पर भी बल दिया था कि शिक्षा की कला मानसिकरूप में 
सही ज्ञान पर आधारित होनी चाहिए । पेस्टलोजी का ध्येय शिक्षा को मनोवेज्ञा 
निक रूप देने का था। 


सर जौन आडम्स ने एक उदाहरण में कहा था, कि मास्टर ने जौन को 
लेटिन सिखाई | इसमें सिखाने कौ क्रिया के कारण जौन व लैटिन हैं । उनका 
कथन है कि शिक्षा देने के लिए शिक्षक को जौन तथा लैटिन दोनों को जानना 
है जौन का ज्ञान ही मनोविज्ञान है । 


शिक्षा में मनोविज्ञान, की एक नयी शाखा हैं। इसके द्वारा बालकों की 
बुद्धि की माप, उनकी रुचि, इत्यादि का पता लगता है तथा शिक्षा सही विधि से 
दी जाती है। शिक्षा सम्बन्धी विषयों का अध्ययन प्रयोग द्वारा होता है और 
उसके परिणाम से शिक्षा को सरल, रुचिकर व उपयोगी बनाया जाता है । 


(२) बाल सतोविज्ञात 


इसके द्वारा बालक के स्वंभाव तंथा रुचिं का अध्ययन किया जा संकता 
है । बालक की मनोवृत्तियों को सही प्रकार से समझना उसके विकास के लिए 
अति आवश्यक है। माता पिता इस अध्ययन से बहुत लाभ उठा सकते हैं एवं 
व्यर्थ परेशानियों से बच सकते हैं । 


[ ४०६ ] 


(३) वेयक्तिक रूतोविज्ञान 


इसके अध्ययन द्वारा मनुष्य स्वयं को तथा दूसरों को सही रूप में समझ 
सकता है। मनोविज्ञान इसी अध्ययन से आरम्भ हुआ है । इस अध्ययन में अन्त- 
दंशंन से अधिक सहायता मिलती है । 


(४) असाधारण मनोविज्ञान 


इसमें मानसिक दोष के ह्वारा जो असाधारण व्यवहार होते हैं उनका 
अध्ययन होता हैं। इसकी विधि मनोविशलेषण की है। आधुनिक काल में अप्रा- 
कृतिक जीवन के कारण, मनुष्य अनेक दोषों द्वारा ग्रसित है, जिनके कारण व्यव- 
हार में असाधारणता आ जाती है। इस व्यवहार का अध्ययन इसी के द्वारा है। 


(५) सामाजिक मनोविज्ञान 


समाज व्यक्ति के विकास में कौन सा स्थान रखता है तथा समाज के 
निर्माण में व्यक्ति का क्या उत्तरदायित्व है इसका ज्ञान इसी विज्ञान के अन्तगंत 
कराया जाता है। चरित्र तथा व्यवहार के नियम समाज पर ही निर्धारित होते 
हैं। मूल प्रवृति का परिवर्तत समाज के नियमों के आधार पर ही होता है । 
उच्च समाज की स्थिति को इसी के द्वारा समझा जा सकता है तथा समाज के 
मन का पता इसी के द्वारा लग सकता है। 


(६) व्यापारिक मनोविज्ञान 


मालिक तथा श्रमिकों का सही सम्बन्ध इसी के द्वारा ठहराया जा सकता 
है । शिल्पियों व्यवसायियों के लिए यह विज्ञान उपयोगी है। आधुनिक काल में 
व्यापार तथा शिल्पकारी उन्नति पर है इस कारण कितने उत्तरदायित्व, कर्तव्य, 


सुरक्षा, भय निश्चयता इत्यादि की समस्‍यायें उठती हैं जिनका हल इसी में 
मिलता है। 


(७) सामान्य मनोविज्ञात 


यह सामान्य मनोविज्ञान है जिसमें व्यक्ति के व्यवहार का अध्ययन 


होता है । 
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(८) प्रयुक्त मनोविज्ञान 


किसी विषय में मनोविज्ञान के नियमों को प्रयुक्त कर उसको समझना 
तंथा उससे लाभ उठाने को प्रयुक्त मनोविज्ञान कहते हैं। इस कारण इसकी 
अनेक शाखाएं हो सकती हैं । 


साधारणतः मनोविज्ञान को दो भागों में विभक्त किया जा सकता है 
साधारण तथा असाधारण । यह व्यवहार पर निर्भर करता है। प्रत्येक के 
वैयक्तिक तथा सामूहिक दो भाग हो सकते हैं। 


मनोविज्ञान के अध्ययन की विधियां 


मनोविज्ञान एक विज्ञान है अतएव उसके अध्ययन में वैज्ञानिक विधियों 
का प्रयोग स्वाभाविक ही है । मनोविज्ञान के सिद्धान्तों को प्रमाणित करने 
तथा उनकी सत्यता सिद्ध करने के लिये वैज्ञानिक प्रयोगों की आवश्यकता होती 
है। वैज्ञानिक विधि के पांच मुख्य अंग हैं। जिस विषय का नियम स्थिर करना. 
हो उसके पूर्ण तथ्य एकत्रित करता उनका वर्गीकरण करना, उनके आधार पर 
कल्पना की सुष्टि, कल्पना का निरीक्षण तथा प्रयोग, अन्त में नियम स्थिर 
करना । 


मनोविज्ञान के अध्ययन की विधियों को दो मुख्य भागों में विभक्त किया 
जा सकता है। (१) निरीक्षण की विधि (२) विवरण की विधि । 


(१) निरीक्षण विधि 


इस विधि में मनुष्य में होने वाले अनेक व्यवहार, भाव, क्ियायें व 
चेष्टाओं आदि का अध्ययन किया जाता है। 


इस विधि के दो प्रकार है (अ) अस्तर्दंशंन व (ब) बहिदंशंन-। 
(अ) अस्तर्दर्शन विधि 


यह गनोविज्ञान की प्रमुख विधि है। इस विधि में मनुष्य अपनी मान- 
सिक प्रक्रियाओं का अध्ययन स्वयं करता है। यह एक प्रकार से आत्म- 
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निरीक्षण की विधि है। इसमें मनुष्य का मन ही प्रयोगशाला है जहां वह विभिन्न 
तथ्यों को एकत्रित करता है दूसरे व्यक्ति के मत में क्या हो रहा है, क्या होगा 
या क्या हुआ था इत्यादि को हम उप्ती सतथ सतझ्न सकते हैं जब उसी अवस्था 
में स्वयं के मन की बातों को देखते हैं । 


इस बिधि के दोष-अनेक मनोवैज्ञानिक इस विधि को वैज्ञानिक नहीं समझते 
क्योंकि यह अन्य किसी भी विज्ञान में प्रयोग में नहीं छायी जाती, साथ ही साथ 
यह भी कहा जाता है कि अपनी मानसिक प्रक्रियाओं का अध्ययन कठिन ही 
नहीं वरन असंभव सा है। वास्तव में जिस समय किसी मानसिक अवस्था 
का अध्ययन किया जायेगा उस अवस्था का उसी समय उपस्थित होना,कठिन है । 


साधारण व्यक्ति इस विधि का उपयोग नहीं कर सकते क्‍योंकि उन्हें 
इसका अभ्यास नहीं होगा । व्यक्तियों में व्यक्तिगत विभिन्नता के परिणाम स्वरूप 
उनके विचारों में भी भिन्नता होती है , 


इस विधि में स्मृति से अधिक कार्य किया . जाता है क्योंकि निरीक्षण के 
समय वास्तविक दशा उपस्थित नहीं रहती है। अतः वह मानसिक क्रिया त 
होकर उसकी स्मृति मात्र रह जाती है स्मृति के प्रयोग के समय वास्तविक 
अवस्था पर ध्यान न देकर केवल अनुमान मात्र से काम लिया जाता है। 


बाल मस्तिष्क के अध्यग्रन में यह उपयुक्त नहीं ठहर सक्रता किन्तु इस 
विधि के अतिरिक्त बाल मस्तिष्क का अध्ययन हो भी कैसे सकता है । 


इस विधि में दोष हो सकते हैं किन्तु मनोविज्ञान की प्रमुख उपयोगी 
विधि यही है | मन की बातें मन के द्वारा ही जानी जा सकती हैं । दूसरे व्यक्ति 
के मन की बातें हम स्वयं के मन द्वारा ही समझ सकते हैं । 


(ब) वहिदंशंत विधि मनोविज्ञान में चेतन तथा अचेतन व्यवहार और 
मानसिक प्रक्रियाओं का अध्ययन होता है। दूसरों के मानसिक अध्ययन के लिए 
उनके व्यवहारों का निरीक्षण किया जाता है। यह भी मनोविज्ञान की एक 
मुख्य विधि है । विचार तथा कार्य में घनिष्ठ सम्बन्ध है। कार्यो' का निरीक्षण 
.. कर उनसे संबंधित विचारों का अध्ययन किया जा सकता है व्यक्ति के मनोभाव 
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उसके बाह्य व्यवहार से ही ज्ञात हो सकते हैं किन्तु इतको समझने में भी अन्त- 
दे्शन की आवश्यकता है । 


इस विधि के दोष : 


क्योंकि इसमें अन्तदंशंन का मुख्य स्थान है अतः संभव है कि दूसरे के 
व्यवहार का वर्णन करते हुए बहिद्शंक अपने ही विचारों का वर्णन करने 
लगे। 


यदि बहिदर्शक तथा “विषयों' के मानसिक विकास में अन्तर होगा तो 
यह दोषपूर्ण हो जायेगी क्‍योंकि ऐसी स्थिति में अनुमान से ही कार्य किया जा 
कता है । 


बहिदर्शक में यदि किसी प्रकार का पक्षपात होगा तो यह विधि दोषपूर्ण 
हो जायेगी । यदि विषयी का व्यवहार बनावटी हैं तो विधि दोषित ठहरेगी । 


इन सब' दोषों के रहते हुए भी वह पद्धति व्यवहार में लायी जाती है। 
प्रशिक्षण तथा सतकेता के साथ इसे व्यवहार में लाने से इसके दोषों को दूर 
करना सम्भव है। अपने ज्ञान के कारण इच्छानुसार नियन्त्रण भी कर सकते हैं । 


उपरोक्त दोनों विधियों का संयुक्त उपयोग करने से ही सही अध्ययन तथा 
विशेष लाभ प्राप्त होगा । 


(२) प्रयोग विधि-- 


सुपरिचित तथा सुनियन्त्रित परिस्थिति में किये गये निरीक्षण को प्रयोग 
कहते हैं। इसमें मानसिक प्रक्रियाओं का अध्ययन पूर्व निश्चित परिस्थिति में 
किया जाता है। यह वैज्ञानिक विधि है जिसके द्वारा प्रत्येक नियम की सत्यता 
प्रमाणित की जाती है। 


प्रत्येक मानसिक क्रिया पर प्रयोग नहीं किया जा सकता है जेसे पागलपन 
को समझने के लिए किसी को पागरू नही बनाया जा सकता है केवल लक्षणों के 
निरीक्षण से अध्ययन करना पड़ता है । 
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भन की क्रियायें जैसे रुचि, बुद्धि, स्मरण शक्ति, कल्पना, संवेदना, ध्यान 
आंदि पर प्रयोग किया जा सकता है । प्रयोग में शरीर, मानसिक तथा वातावरण 


सम्बन्धी उन समस्त बातों का विवरण रखना पड़ता है जिनका प्रभाव विषयी 
की मानसिंक क्रियाओं तथा व्यवहार पर पड़ सकता है । 


आधुनिक मनोविज्ञान में बुद्धि माप का प्रयोग तथा व्यवसायिक योग्यता 
के प्रयोग द्वारा बहुत लाभदायक काय॑ किये जा रहे हैं । 


विधि के दोष-- 


मानसिक प्रक्रियाओं पर निर्जीव पदार्थ के समान' नियम्त्रण करता कठिन 
है । सर्देव कृत्रिम वातावरण जो प्रयोग के अनुकूल हो कठिन है। 


प्रयोगकर्ता के द्वारा विशेष मानसिक दशा समाप्त की जाती है तथा विशेष' 
कृत्रिम उत्तेजना उत्पन्न की जाती है । मानसिक क्रियाओं का स्वाभाविक दशा में 
अध्ययन होना चाहिये । 


बनावटी वातावरण मनःस्थिति के अनुकूल नहीं बनाया जा सकता | इन 
दोषों के होते हुए भी प्रयोग विधि का उपयोग करंना आवश्यक तथा अनिवायें 
है | मनोविज्ञान की उन्नति इसी के कारण हुई हैं। दोष होते हुए भी सतकंता के 
साथ कार्य करने में अत्यन्त सऊछता प्राप्त होती है। 


विवरण विधि-- 


() तुलनात्मक बिधि-ब्यक्ति के व्यवहार की तुलना अन्य व्यक्तियाँ 
तथा पशुओं से की जाती है | तुलना में समानता तथा भेद दोनों पर ध्यान दिया 
जाता हैं। मनुष्यों तथा पशुओं की मूल प्रव॒त्तियों में विशेष॑ अन्तर नहीं हैं। 
अंतएव वास्तविक रूप जानने के लिए पशुओं के स्वभाव का अध्ययन भी होता 
है, साथ ही कितने ऐसे प्रयोग हैं जो मनुष्यों पर छागू करके तुलनात्मक विधि के 
रूप में मनुष्पों से सम्बन्धित नहीं किये जा सकते । अतः उन्हें पशुओं पर व्यवहार 
में छाया जा सकता है । 


मनुष्य की मूल प्रवृत्तियां परिवर्तंतशील हैं तथा पशुओं में मनुष्य की 
परह किचार का अभाव है। अतः दोनों की तुलना करते समय उनकी परस्पर 
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विभिन्नताओं पर भी विशेष ध्यान रखना चाहिए अन्यथा त्रुटि होने की सम्भावना 
होगी । 


(7) मनोविश्लेषण विधि :--आधुनिक मनोविज्ञान चित्त मनोविहलेषण 
की विधि द्वारा मन के अन्त:पटलरू का अध्ययन करता है। इस विधि से मन के 
२/३ भावों को समझाने का प्रयत्न किया जाता है। मन का २/३ भाग छिपा या 
अचेतन रहता है केवल १|३ भाग चेतन रहता है। अचेतन मन के प्रबल होने 
से व्यक्ति के व्यवहार में अस्वाभाविकता आ जाती है । व्यक्ति के ऐसे व्यवहारों 
को समझने के लिए मनोविष्लेषण विधि प्रयोग में आती है। इस पद्धति के 
संस्थापक फ्रायड महोदय हैं। मस्तिष्क की गुप्त अवस्थाए' स्वप्त एवं सांकेतिक 
चेड्टाओं का विश्लेष॒गात्मक रूप से अध्ययन इस विधि में किया जाता है । इस विधि 
के द्वारा उन अनुभवों का अध्ययन किया गया है, जो साधारणतया निरथ्थंक समझी 
जाती हैं, जैसे भूल, पागरूपन, निरर्थक चेष्टाए' आदि | इस विधि के द्वारा यह 
प्रमाणित होता है कि मनुष्य का प्रत्येक कार्य अथ॑पुर्ग है। निरर्थक क्रियाएं गुप्त 
वासताओं को प्रकाशित करती हैं । 


(॥) विकासात्मक विधि-- 


इस अध्ययन में किसी व्यक्ति अथवा जाति के मानसिक गुण विलक्षणता,एवं 
स्वभाव के विकास का पूर्ण अध्ययत्त किया जाता है जिसमें बाल्यावस्था से लकेकर 
वृद्धावस्था बक की बातें आ जाती हैं | वंशानुक्रम तथा वातावरण का प्रभाव कैसे 
तथा कितने समय में होना सम्भव है इत्यादि अध्ययन इस विधि के द्वारा होता है। 





(५) व्यक्ति इतिहास विधि-- 


मनुष्य के व्यक्तिगत इतिहास के अध्ययन से स्वभाव के कारण का अध्ययन 
किया जाता है। इसमें व्यक्ति पर विश्वास रखकर प्रइन किये जाते है और इस 
प्रकार अन्य स्त्रोतों से भी सहायता मिले तो ली जा सकती है। व्यवहार की 
रुचियों को समझने तथा सुलझाने के लिए यह अति उपयोगी हैं । 


(५) प्रश्नावली विधि-- 


बालक के पूर्ण स्वभाव तथा अतुभव संबंधी तालिका बनायी जाती है । 
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प्रइन विभिन्न प्रकार के होंगे। बालक प्रश्नों का उत्तर देता है या संही उत्तर 
चुन लेता है। इसके आध।र पर उसकी योग्यता आदि का अध्ययन होता है । 


शिक्षा से सम्बन्ध: 


स्विस स्कूछ शिक्षक पेस्टालोजी उन शैक्षणिक अग्नणियों में से थे जिन्होंने 
इस बात पर बल दिया कि बालक का मन शिक्षक का प्रमुख उत्तरदायित्व है। 
उनका कहना था कि शिक्षा कला को सही मानसिक प्रणाली के ज्ञान पर निर्धा- 
रित करना आवश्यक है। उनका ध्येय शिक्षा को मनोवैज्ञानिक आधार पर 
स्थापित करने का था । 


किसी सामाजिक विज्ञान के अध्ययन के लिग्रे मानंव मँन के ज्ञान की एवें 
उसके कार्य करने की प्रणाली के ज्ञान की आवश्यकता होती है। शिक्षा एक 
सामाजिक विज्ञान है अतः इसके आधार मनोवैज्ञानिक होने चाहिये जिन पर 
शैक्षणिक अभ्यास एवं पद्धति की नींव पड़ सके । 


एक समय था जब शिक्षक के लिये मनोविज्ञान आवश्यक नहीं समझा 
जाता था । यह कहा जाता था कि शिक्षा एक कला है एवं कला के लिये कौशल 
का अभ्यास उपयुक्त है। शिक्षक के लिये विषय का साहित्यक ज्ञान ही पर्याष्त 
समझा जाता था | इस विचार में इंस बात की भूल की गयी । 


बालक वह सामग्री हैं जिसके साथ शिक्षक को कार्य करना है। कोई भी 
कलाकार जिसे अपनी कार्य करने की सामग्री की प्रकृति का ज्ञान न हो, निपुण 
नहीं समझा जा सकता है। शिक्षक को विषय ज्ञान में निपुणता की ही आवध्य- 


कृता नहीं किन्तु बारूक की प्रकृति का ज्ञान जो उसके द्वारा शिक्षित होता है, 
प्राप्त करना अंति आवश्यक है । 


मनोविज्ञान में व्यवंहार के अध्ययन कें कॉरण, शिंक्षा एवं मनोविज्ञान में 
धनिष्ठ सम्बन्ध स्थापित हुआ । शुद्ध अन्तर्दर्शन के द्वारा जिसके ऊपर पहले मनो* 
विज्ञान आधारित किया जाता था शिक्षा शास्त्रियों को अधिक सहायता नहीं 
पहुंची थी। अन्तदंशन के द्वारा प्रौढ़ जीवन की मानसिक क्रियाओं का विशेष ज्ञान 
होता था। बारूक की अपनी मानसिक क्ियायें थी एवं अपनी प्रकृति के अनुसार वह 
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उसका प्रयोग करता था। उसकी इच्छा, आवश्यकता, प्रतिक्रिया एवं व्यंवहर॑ 
का अध्ययन प्रौढ़ अन्तर्देशंव के आधार पर नहीं किये जा सकते थे। बालक एक 
छोठे प्रकार का मनुष्य नहीं है अपितु ऋमशः एवं विधिवत मनुष्यत्व प्राप्त करने 
के लिए उसे बढ़ना एवं विकसित होना है। यह कहता कि बालक एक छोटा 
मनुष्य है उतना ही संत्य होगा जितना यह कहना है कि 80 (06 एक मेंढक 
हैं। [80 .0]6 मेंढक नहीं अपितु बनने की पद्धति में है। उसी प्रकार बालक 
मनुष्य बनने की पद्धति में होता है वह मनुष्य का छोटा नमूना नहीं हैं । 


व्यवहैारिक मनोविज्ञान के द्वारा ही यह दृष्टिकोण प्राप्त हुआ। अर्थात 
जिस प्राणी की मानसिक क्रियाओं की परीक्षा करनी थी उसके व्यवहांर की जांच 
करना आवेश्यक है। शिक्षा मनोविज्ञान में बालकों के मन, असम्य एवं मानसिक 
रोगग्रस्त व्यक्तियों के जो पूर्ण रूप से विकसित नहीं है उनके विषय में ज्ञान प्राप्त 
करना आवश्यक हो जांता हैं। अन्तर्दरंत से इस और विशेष सहायता प्राप्त नहीं 
हुई .। अन्तर्दंशंन का मनोविज्ञान में एक अत्यन्त ही प्रमुख स्थान है इसमें दो मत नहीं । 
इसका दोष यह है कि यह केवल मन से सम्बन्ध रखता है एवं आल्तरिक है । इन 
सब दोषों के होते हुये मनोवैज्ञानिक प्रयोग में अन्तदंशंन प्रणाली महत्वपूर्ण है 
क्योंकि मानसिक रूप में व्ययहार का अनुवाद अस्त में प्रयोगकर्ता के अन्तदंशेन 
पर ही निर्भर होगा । | 


व्यंवहार का यंह नवीन मनोविज्ञान शिक्षा शास्त्रियों के लिये महंत्वपूँ्ण सिद्ध 
हुआ है । शिक्षा के जो भी ध्येय हों, प्रत्येक शिक्षक एक ही अस्त के प्राप्त करने 
में संहमत है अर्थात वे व्यवहार मैं तथा उन परिस्थितियों को जो उसके निर्माण 
के लिये आवश्यक हैं उसमें परिवर्तत लाने की चेष्टा करते हैं। शिक्षा सिद्धान्त 
एवं मनोविज्ञान साथ ही साथ चलते हैं। शिक्षक अपनी कठिनाइयों में मनोविज्ञान 
की ओर देखता है एवं नवीन समस्या मनोवैज्ञानिकों को समर्पित करता है । 


अंग्रेजी के शब्द 50प्र८४7०ा एवें [57प007 जिनका हिन्दी में 
अर्थ शिक्षा से हैं उनमें भिन्नता है। [880770[0॥ कां अर्थ केवल आदेश सूचना 
आदि के देने से है '50प2407' का अंथे सम्पूर्ण शारीरिक, मानसिक एवं 
नैतिक शक्तियों के सम्पूर्ण विकास में है । शिक्षा अंपने विस्तुत रूप में वह पद्धति 
है, जिसके द्वारा बालक की विभिन्न प्रकृति, संगठित एवं क्रबद्ध रूप में विकसित 
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की जा सके। जें०एस० मिल का कहना है कि जो कुछ भी मनुष्य को रूप देने 
में सहायक है, जिससे वह वही होता है जो है, या वह जो नहीं है उसके होते में 
बाधा डालता हैं, वह उसकी शिक्षा का एक भाग है। अतः शिक्षा सामाजिक 
विज्ञान के रूप में जो बालक के शिक्षा एवं प्रशिक्षण से सम्बन्धित है, मनोवेज्ञानिक 
सिद्धान्तों एवं स्थापित नियमों से लिप्त है तथा वह क्‍या एवं कैसे करता है उस 
पर निर्भर है । 


अतएवं इस निष्कर्ष पर पहुंचा जा सकता है कि आधुनिक शिक्षा पद्ध- 
तियों में मनोविज्ञाव का महत्वपूर्ण स्थान है। इतना होते हुए शिक्षा में अनेक 
समस्‍यायें हैं जिसका उत्तर मनोविज्ञान के पास नहीं हैं। मनोविज्ञान शिक्षा के 
ध्येय से सम्बन्धित नहीं है। क्योंकि यह एक प्रत्यक्ष विज्ञान है आदर्शात्मक 
विज्ञान नहीं । मनोविज्ञान उपस्थित तथ्यों से कार्य करता है। इसके क्षेत्र में क्‍या 
होना चाहिये नहीं आता है। मनोविज्ञान इस प्रइन का कि शिक्षा क्‍यों दी जाती 
है कोई उत्तर नहीं दे सकता । शिक्षा ध्येय, आदरशों, स्तर एवं मूल्यों से घ॒निष्ठ 
सम्बन्ध रखती है अपितु ये मनोविज्ञान के क्षेत्र से बाह्य हैं क्यों और क्‍या का 
उत्तर दशन से प्राप्त हो सकता है। किन्हें एवं कहां व्यक्ति एवं संस्था से 
सम्बन्धित है। यद्यपि मनोविज्ञान शिक्षा के ध्येय निर्धारित नहीं कर सकता 
तथापि वह यह बता सकता है कि ध्येय प्राप्ति सम्भव है या असम्भव । कोई 
शिक्षक विद्यार्थी के आत्म प्रदर्शन की मूलप्रव॒त्ति को विध्बंस करने की चेष्टा 
रखता हो तो मनोविज्ञान यह बता देगा कि वह असम्भव प्राप्त करने की चेष्टा 
कर रहा है | डू वर का कहना है कि मनोविज्ञान केवल सम्भव ही नहीं बतलाता 
किन्तु इसके अतिरिक्त यह समझना कठिन होगा कि ध्येय के प्राप्त करने में 
सफलता प्राप्त हुयी या नहीं । वास्तविक शिक्षक व्यवहार के आन्तरिक स्रोत 
में परिवर्तन का प्रयत्न करते हैं जिनसे व्यवहार नियन्त्रित होता है। यह सम्भव 
है कि व्यवहार किसी नियम के अनुकूल हो किन्तु उसकी भावना या तात्पय॑ता 
असंतोषजनक हो । परिवर्तित व्यवहार के अनुवाद के लिये एवं तात्पर्यता की 
योग्यता का आविष्कार करने के लिये, मनोविज्ञान की सहायता आवश्यक है । 
शिक्षक अपने ध्येय के प्राप्त करने की पद्धति में मनोविज्ञान से सहायता प्राप्त 
करता है। हम कसे शिक्षा देते हैं एक महत्वपूर्ण प्रश्न है क्योंकि यह शिक्षा 
पद्धति से सम्बन्धित है। मनोविज्ञान शिक्षा का दर्शन प्रदान नहीं करता किन्तु 
यह शिक्षा के विज्ञान को सामग्री अवश्य प्रदान करता है। 
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ध्राचीन शिक्षा पद्धति में मनोविज्ञान का वह स्थान नहीं था जो आधुर्तिक 
शिक्षा में है। इसका विशेष कारण इस विज्ञान की अपरिपक्वता एवं गलत स्थान 
पर बल देने का था । शिक्षा सिद्धान्त के इतिहास से पता चलता है कि विभिन्न 
प्रकार का बल, शिक्षा सामग्री, शिक्षक एवं शिष्य पर दिया गया। प्रथम दो 
संदेव प्रमुख समझे जाते थे । तीसरे पर अधिक बल नहीं दिया जाता था क्योंकि 
उसे निषकर्म (2855४6 ) ग्रहणकर्त्ता समझा जाता था जिसकी कोई विशेष॑ 
विशेषता नहीं थी। कार्यक्रम स्कूल केन्द्रित था, न कि बाल केन्द्रित । बाल 
विज्ञान की प्रगति के कारण इसमें परिवर्तन हुआ । 


इस विषय की प्रमुखता स्वीकार की गयी है कि बालक एक जीवित 
प्राणी है जो कि अपने नियमों के अनुसार अपने को निर्धारित करता है । मतो- 
विज्ञान ने शिक्षा प्रणाली के दो सिरों की प्रकृति पर प्रकाश डाली, शिक्षक एवं 
शिष्य के व्यक्तित्व की परस्पर गतिक्रिया, सामूहिक्र जीवन का प्रभाव एवं शिक्षा 
कला में आदेश । आधुनिक काल में शिक्षा विज्ञान के तुल्य किसी और सामाजिक 
विज्ञान ने मनोविज्ञान से लाभ प्राप्त नहीं किया । 


शारोरिक शिक्षा से सम्बन्ध :--- 


मनोविज्ञान का जो सम्बन्ध सामान्य शिक्षा से है वही सम्बन्ध शारीरिक 
शिक्षा से है क्योंकि शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा का पूरक है। सामान्य शिक्षा 
का जो मनोवैज्ञानिक आधार है वही आधार शारीरिक शिक्षा का भी है क्‍योंकि 
दोनों ही शिक्षा हैं। शारीरिक शिक्षा शारीरिक माध्यम का प्रयोग करती है । 
शरीर के द्वारा शिक्षा में मनोविज्ञान का बहुत बड़ा हाथ है। शारीरिक शिक्षा 
उन सरल एवं उत्तम उपायों को सिखाना चाहती है जिससे कठिन से कठिन 
कौशल दिखाया जा सके । कौशल निपुणता एवं मितव्ययता से सिखाया जाना 
चाहिए। अतएव उन्हें मनोवज्ञानिक आधार पर सिखाना आवश्यक होगा, जिनमें 
सीखने के नियमों, उन तथ्यों तथा दशाओं को जिनसे सीखने में सहायता मिलती 
है एवं सीखने का स्थानान्तर आदि की ओर ध्यान देता होगा । वैज्ञानिक 
रूप से कार्य करने पर ही भाग लेने वाला अधिक से अधिक लाभ उठा 
सकता है । 


शारीरिक शिक्षा में भी सीखने का तात्पये ब्यक्ति में परिवर्तेत लाने का 
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है | व्यक्ति के /कौशल कार्य के करने की पद्धति में परिवर्तत, किसी आदत का 
अभ्यास, किसी कार्य को करने की योग्यता प्राप्त करना, किसी वस्तु या विषय 
की ओर दृष्टिकोण में परिवर्तन करने के भिन्न भिन्न रूप उपस्थित होते हैं। 
सीखने का वास्तविक अर्थ व्यक्ति के व्यवहार में प्रगतिपूर्ण परिवर्तत छाने का 
है। इसका अर्थ यह है कि ज्ञान या कौशल, स्कूल या किसी अन्य स्थिति में 
अपनी चेष्टाओं के द्वारा अजित किया गया है। सीखना जीवन पयेन्‍त चलता 
रहता है। जब पुराने व्यवहार नई स्थितियों के उत्तर देने में असमर्थ हो जाते हैं 
तो एक आवश्यकता का अनुभव हो जाता है। इस दशा को हल करने के लिये 
नई प्रतिक्रियायें करनी पड़ती हैं । यही सीखना है । 


शारीरिक शिक्षा कौशल के सीखने में मनोविज्ञान के तीन सिद्धान्त बहुत 
अधिक सहायक होते हैं। प्रयत्न एवं भूल, पूर्ण एवं विभाग रीति तथा उपाधि 
युक्त करना । कौशल के सीखने में प्रयत्न एवं भूल के द्वारा अभ्यास करने के अवसर 
पर नाड़ी मण्डल में एक मार्ग स्थापित किया जाता है। उचित ज्ञान पूर्ण 
अभ्यास के द्वारा भूल का निवारण किया जाता है। 


उपाधियुक्त रीति के द्वारा सीखने में नियन्त्रण. एवं नियमित 
करने पर बल दिया जाता है। उत्तेजना के कारण प्रतिक्रिया होती है। विभिन्न 


उत्त जनाओं के कारण प्रतिक्रियायें होती हैं उन्हें अनुभव के अनुसार विधिवत 
किया जाता हूँ । 


पूर्ण एवं विभाग सिद्धान्त के द्वारा यह ज्ञान प्राप्त होता है कि व्यक्ति 
पूर्णरूप से एक ध्येय प्राप्त करना चाहता है । इच्छित वस्तु के विषय जितनी 
अच्छी अभ्यान्तरिक दृष्टि होगी उतनी ही शीघ्नता से कौशल प्राप्त होगा |. 


नाड़ी मंडल के जटिल यन्त्र व्यक्ति के व्यवहार को नियन्त्रित एवं विधि- 
वत करते हैं तथा यही नाड़ी मांसप्रेशियां कौशल के सीखने की प्‌'जी हैं। सीखने 
के नियम इसमें सहायक होते हैं। मनोवैज्ञानिक तथ्य जैसे ध्येय का पूर्ण ज्ञान, 
अभ्यास के समय को नियमित रूप से विभाजित करना, सीखने के पठार का 
ज्ञान, पूर्ण रूप से कौशल सीखना, करने के द्वारा सीखना, सीखने में नेत॒त्व का 
.. आदेश, परिणाम प्रगति का ज्ञान, सीखते की वस्तु आयु एवं रुचि में समानता, 
व्यक्तिगत विभिन्नत।, सीखने की भावना, सीखने में संतोष, अपने भूल का ज्ञान, 


[ ४१७ | 


सीखने के अनुकूछ वातावरण, दृश्य उपकरण, अधिकता से सीखना, प्रारम्भिक 
अवस्था में ही भूल का निवारण, सीखने में आत्म निर्भरता आदि शारीरिक शिक्षा 


में अत्यन्त सहायक हैं तथा इनकी अनुपस्थिति में उत्तम शारीरिक शिक्षा होना 
असम्भव हैं । 


दारीरिक शिक्षक के लिये मनो विज्ञान का सहत्व :-- 


दारीरिक शिक्षक दूसरे अध्यापकों के समान अध्यापक हैं। जिस तरह 
कुम्हार को अपनी मिट्टी के विषय में जानने की आवश्यकता है उसी प्रकार 
शारीरिक अध्यापक को भी बालकों की रुचि, विशेषतायें, विकास के मार्ग तथा 
विधि, मन, भावनाओं इत्यादि को भली भांति जानना है। खेल एक मूल प्रव॒त्ति 
हैं। इसे शिक्षा में कैसे प्रयोग करें तथा जीवन विकास, चरित्र निर्माण इत्यादि 
में इनका क्‍या स्थान है केवल मनोविज्ञान के अध्ययन से ही ज्ञात किया जा 
सकता है । 


अध्यापक को अपने विषय में जानना भी आवश्यक है क्‍योंकि उसे शिषप्यों 
के सम्मुख उदाहरण स्वरूप होना है। शिक्षक ही विद्यालय का आदर्श होता है । 
कभी कभी मनुष्य समाज के सम्मुख तो कुछ और तथा गुप्त रूप में कुछ और 
ही होता है । इस प्रकार सामाजिक जीवन तथा वैयक्तिक (गृप्त) जीवन में 
समानता नहीं हैं। ऐसे पुरुष दो व्यक्तित्व के होते हैं। दोनों व्यक्तित्व में सेव 
संघर्ष रहता है और इसका परिणाम बुरा होता है। इससे व्यक्तित्व के वप्रवहार 
का पता चल जाता है। विद्याथियों पर इसका प्रभाव बहुत अनुचित होता है । 
शारीरिक शिक्षा का अध्यापक, विशेष रूप से बालकों के साथ स्वतन्त्रता से 
कार्य करता है और इस कारण स्वयं पर नियंत्रण न कर सकने के कारण अपने 
सही रूप का प्रकाशन कर सकता है | यह अवस्था शोचनीय है। अतएवं शिक्षक 
अन्तदंशेन के द्वारा अपने को समझ सकता है तथा पवित्र, आदर्शमय जीवन 
व्यतीत कर बालकों को अत्याधिक लाभ पहुंचा सकता है । 





संसार में सफल जीवन व्यतीत करने के लिए यह्‌ आवश्यक है कि हम 
उसको सही रूप में समझ सकें जिनके साथ कंधे से कंधा मिलाकर चलना है 
मनोविज्ञान दूसरे को समझने में बहुत महत्ता रखता है । दूसरों के प्रति कैसा 


व्यवहार हो, दूसरों को कैसे प्रभावित करें इत्यादि मनोविज्ञान ही बता 
सकता हें । 


[ डेरं८ | 


मनोविज्ञान तथा शिक्षा मनोविज्ञान के द्वारा अध्यापक प्रणाली, विधि, 
आयु की विशेषता, रुचि का महत्व, सहीं पाठ्यक्रम, अभ्यास, तैयारी, शारीरिक 
क्षमता, प्रवृत्तियों की शक्ति तथा परिवर्तन, शासन भादि मुख्य विषयों का सही 
ज्ञान प्राप्त करता है।यह शारीरिक शिक्षा के अध्यापक के लिये भी अति 
आवश्यक है। मनोविज्ञान से यह पता चलता है कि मनुष्य अपनी अतृष्त 
इच्छाओं के कारण असाधारण व्यवहार करता है । कहा जाता है कि प्रायः 
आधुनिक रोगों का एक मुख्य कारण यह असाधारण जीवन तथा उसके 
व्यवहार हैं । इसकी चिकित्सा में शारीरिक शिक्षा का भीं प्रयोग किया 
जाता है। अतएव शारीरिक शिक्षा के अध्यापक के लिये मनोविज्ञान अत्यन्त 
उपयोगी है। मनोविज्ञान के द्वारा हम यह जानते हैं कि प्रत्येक व्यक्ति के विकास में 
बंशानुक्रम तथा वातावरण का प्रभाव होता है इसका नियन्त्रण तथा प्रयोग केवल 
मनोविज्ञान के द्वारा ही होता है। मनोविज्ञान के द्वारा हम व्यक्ति की विभिन्न 
मानसिक तथा शारीरिक प्रक्रियाओं से अवगत होते हैं । 


व्यवसायिक रुचि जानने के लिये यह बहुत ही उपयोगी सिद्ध हुआ है। 
शारीरिक शिक्षा में मनोविज्ञान का एक मुख्य स्थान है क्योंकि शिक्षा 
सम्बन्धी बातों को छोड़कर श्रषठ प्रतियोगिताओं में विजय मनोवैज्ञानिक आधार 
पर ही सम्भव है । 


इस विज्ञान की विभिन्न परीक्षाओं से शारीरिक शिक्षक, व्यवसाय तथा 
शिक्षा के कार्यक्रम में बहुत लाभ उठा सकता है। 


कुशाग्र तथा मन्द बुद्धि बालकों का स्वभाव तथा समस्याओं को सम- 


झना, बालक तथा उनके स्कूल से पृथक सम्बन्धों का सही अनुमान मनोविज्ञान 
के द्वारा ही हो सकता है । 


वास्तव में वेयक्तिक तथा सामाजिक जीवन का कोई ऐसा स्थल नहीं है 
जहां मनोविज्ञान की आवश्यकता न हो। मनोविज्ञान का प्रभाव बालक के 
उत्पन्न होने से पहले ही उस पर पड़ जाता है तथा सामाजिक वंशानुक्रम के 


द्वारा वह अपना प्रभाव मृत्यु के पश्चात्‌ भी समाज में छोड़ जाता है जिससे लोग 
प्रभावित होते रहते हैं । 


है 


मानसिक विकास 


सत 


मन का कोई स्थल रूप नहीं है। यह एक कल्पित सिद्धान्त हैं जिसे 
उसकी विशिष्ठ क्रियाओं के द्वारा समझते है। मनोविज्ञान की परिभाषा से यह 


ज्ञात हुआ था कि वह मानसिक रूप में व्यवहार का अनुवाद एवं वर्णन है, अर्थात 
यह मानसिक रूप का अध्ययन है । यह जानना आवश्यक है कि मनोविज्ञान का 
यह केन्द्रित विषय मानसिक रूप है क्‍या ? इस की आवश्यकता विशेषतः इस 
लिये हुयी कि कभी कभी जीवित प्राणियों का वर्णन मानसिक स्तर पर न करके 
मशीन के रूप में किया जाता है | जीवित प्राणी विभिन्नता में एकाई है, स्वाधीन 
स्वचलित एवं अन्तः प्रेरित तथा बढ़ने एवं अपने जाति के पुनःनिर्माण के योग्य 
है, दूसरे शब्दों में यह कहा जा सकता है, जीवन स्वयं समायोजित स्वयं प्रचलित 
स्वयं रक्षित एवं स्वयं नियन्त्रित है। इस प्रकार की कोई वस्तु मशीन में 
नहीं पायी जाती अतः मशीन का सिद्धान्त भूल है क्योंकि इस के द्वारा जीवन 
समझा नहीं जा सकता । साधारण से साधारण जीव मशीन से कहीं उत्तम एवं 
भिन्न है। अतः इस निष्कर्ष पर पहुंचा गया है कि मन की स्थिति है। मन का 
अथे कभी कभी “आत्मा स्वयं में! आदि शब्दों से किया जाता है। मेकडूगल कहते 
हैं कि मत की परिभाषा के लिये कहा जा सकता है कि यह मानसिक या तात्पर्य 
की शक्तियों की संगठित प्रणाली है । मन अन्त विचार का भाव है । यह क्‍या है? , 
इसका उत्तर दश्शन से प्राप्त होता है। इसकी परिभाषा नहीं हो सकती । तथापि 
इसे वह विषय समझा जा सकता है जो व्यवहार का प्रेरक है एवं उसका नियन्त्रण 
करता है जिसके कारण व्यवहार, व्यवहार के रूप में, न कि मशीन के कार्य के 
रूप में प्रदशित होता है। मकड़गल के शब्दों में व्यक्ति का मन वह है जो 
उसके अनुभव एवं व्यवहार के द्वारा अपने को प्रकाशित करता है। मानव मन 


[ ४२० | 


के वर्णन के छिये उसके अनुभवों एवं व्यवहारों को इकट्ठा करके उसके मन की 
प्रकृति एवं बनावट का अनुमान करना पड़ेगा। 


मन के दो मुख्य काल्पनिक सिद्धान्त हैं। चेतना अनुभव या मांनसिक 
क्रियां, तथा (२) अचेतन, मानसिक संस्कार या मन की बनावठ । 


प्रथम रूप में अनुभव मनोविज्ञान की आधार भूत कल्पना है। क्योंकि 
यही सदेव अध्ययन का विषय रहा है। अनुभव चेतना के तीन मुख्य प्रकार हैं, 
ज्ञानात्माक (१०2779५86 जानने का अनुभव, क्रियात्मक (078[ए४6 या करने 
का अनुभव एवं भावात्मक 70600ए8 या भाव का अनुभव | व्यक्ति का अनुभव 
इनमें से किसी एक का शुद्ध रूप में नहीं होता , इतकी पृथक एवं स्वतम्त्र स्थिति 
नहीं हीती । व्यक्ति का अनुभव एक स्थायी वस्तु है तथा ये तीन सिद्धान्त अध्ययन 
की सुविधा के लिए बना लिए गए हैं । 


निरन्तर क्षणिक एवं परिर्वातित अनुभव के पीछे किसी स्थायी वस्तु की 
आवश्यकता है, यह स्थायी वस्तु दूसरा रूप है जो मानसिक संस्कार है । यह अनुभव 
के पीछे एवं उसे नियन्त्रित करता रहता है। मेकड्‌गल कहते हैं मानसिक संस्कार 
वह स्थायी प्रगतिशील मन का ढांचा है जिसका अनुमान मन के प्रकाशित अनुभव 
एवं व्यवहारिक क्रियाओं के द्वारा किया जाता है । 





सन की तोतन प्रघ्ुंख शक्तियां हैं । 
(१) संचय करने की शक्ति--?0 फ़छा' 0 (008९"'५800॥ 


इस शक्ति के कारण भूत, मन में.संचय कर लिया जाता है। मानसिक संस्कार 

में व्यक्तिगत, सामूहिक एवं परम्परागत अनुभव के परिणाम संचय कर, लिये जाते 

हैं। इसका एक उदाहरंण स्मृति हैं। नन महाशय इस संचय को /॥९776 कहते 

. हैं। यह मन की उस शक्ति का नाम है जिसका गुण है विगत विषयों को संचित 

करना । |87)6 स्मृति से अधिक विस्तृत है। स्मृति केवल 0९४॥८ को 
खेतन अवस्था में छाने की स्थिति हैं । 


२ मन का वास्तविक गुण क्रिया है। एि8०गरंब धरातल 
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00 व बाशोए इसी के कारण अनुभव एवं व्यवहार नियब्त्रित 
होता है । इस क्रिया के भिन्न भिन्न नाम दिये गये है। 28487 शां9]7 4॥6 
[6 प्रा2० (08 एंप्ड/ छाताएंए6 -तन इस शक्ति को नि०एा6 


कहते हैं। यह मन की दूसरी बड़ी शक्ति है । 


ग्पृ 0.06” मानसिक संस्कार या अचेतन मन की क्रिया है। जीवन 
कौ वास्तविकता का वर्णन करने के लिए इन सिद्धान्तों का आधार लिया 
जाता है। इसके उदाहरण स्वरूप जीवन में अग्रसर होना, प्रेरणा, चेष्टा, 
लगे रहना, इच्छा करना आदि है। ये शब्द भाव या इच्ठा ((09880707 ) 
के अन्तगंत आते है। भाव या इच्छा पि07॥76 का प्रदर्शित रूप हैं। यह 
जीवन के प्रत्येक स्तर पर कार्य करता है। यह व्यक्ति एवं जाति दोनों से 


सम्बन्धित है । 


(३) मन की तीसरी विशेषता संयोग ((:०॥8»07 ) है जिसमें 
"४९३७१ तथा 'तृ6ता७' दोनों संयोग से कार्य करते हैं। यह मन की 
वह शक्ति है जिसके द्वारा विषय व्यवस्थित एवं संगठित किये जाते है । मंन की 
सामान्य शक्ति के अतिरिक्त निश्चित एवं ठीक कार्य भी है जिसके द्वारा व्यक्ति 
किसी वस्तु की ओर आकषित होता हैं तथा उसके प्रति प्रतिक्रियाएँ होती हैं 
तथा अनुभव संचय करता है। 


सानसिक विकास के सियम 


(१) उत्तेजना के द्वारा विकास का नियम [8 ० 720ए60- 
पारा 0ए शाषाप्रोा0॥. . 


जन्मजात प्रवृत्तियाँ जितनी अधिक उत्तेजित की जायें, सब विषयों 
के समान होने पर वे अधिक शीकघ्रता से उत्तेजित की जा सकती है 
तथा उतना ही शक्ति शाली वह प्रव॒ृत्तियां होती जायेगी । 


(२) परिणाम के अनुभव के द्वारा चुनाव [9 ० 8०९८० 09 
25०967767664 7€5परा.. 


सफल एवं संतोषजनक प्रतिक्रिया दुहरायी जाती है। इस नियम के द 


[ ४२२ ।ै 


कारण व्यक्तिगत सरल प्रतिक्रिया में परिवर्तन, दमन, स्थानान्तर किया जाता 
है । यह निण्ंय दुःख को दूर एवं प्रसन्नता को अपनाने के कारण 
होता है । 


(३) आदत के द्वारा निरोध एवं विरोध का नियम [०७ ० 
॥एं0०ा ०५ 8 07. 


प्रथम बार किये हुये कार्य को पुन: करना । आदत एक बार के करने 
में नही पड़ती किन्तु बार बार करने ही में पड़ती है। आदत मूल प्रवृत्ति की 
सेवा में अजित होती है, प्रथम प्रतिक्रिया के साथ एक भाव उत्पन्न होता 
है जिसके कारण दूसरे विषयों की तुलना में प्रथम विषय को ग्रहण किया 
जाता हैं । 


(४) अनित्यता का नियम [कण ॥7875९0८९. 


अनेक प्रवृत्तियाँ एक विशेष आयु पर परिपकवता प्राप्त करती हैं तथा 
उसके पश्चात निबंल हो जाती है। 


(५) उत्तेजना के स्थानानतर का नियम [4 ० पएध्याईटीा ०0 
॥7900[5८. द 


अनुभव के कारण किन्‍्हीं दकश्ाओं एवं परिस्थितियों में मूल प्रवृतियाँ 
उत्तेजित की जा सकती हैं। ये मूल श्रवृत्तियाँ ऐसी स्थिति में उत्तेजित की 
जाती हैं जो प्रथम दशा की उत्त जनाओं के परिणाम एवं कारण से बिल्कुल 
भिन्न होती हैं। दोनों अवस्थाओं में कोई विशेष समानता नहीं होती । यह 
उच्च कोटि का मानसिक विकास प्रदर्शित करता है । 


(६) भाव या संवेग का मिश्रण [89 0 पिशं0ा ० €०!॥३४ & 
670(075- 


. प्रारम्भिक संवेग अपने साथ ही दूसरे संवेगों को उत्तेजित कर उनकी 
संयुक्ति करते हैं जिसके द्वारा संवेगात्मक अनुभव प्राप्त होता है। यह अनुभव 
प्रारम्भिक संवेग से भिन्न होता है। 


[ हड२३ | 


(७) व्यवहार की जठिलता का नियम 77क्ठ ० (०फ्राफ्रीए्शी०णा! ०0 
86॥8४0 प्रा. 


यह नं० (६) के पश्चात होता है। भिन्न भिन्न उत्त जनायें एक ही 
समय एक ही स्थिति के कारण उत्त जित होती हैं तथा भिन्न भिन्न संवेग आपस 
में मिल कर संवेगात्मक अनुभव उत्पन्न करते हैं । यह व्यवहार सदैव 
जटिल होगा । 


परिभाषा 


मानसिक विकास भिन्न भिन्न आयु में भिन्न भिन्न होता है। यह व्यक्ति 
के बढ़ाव ऐवं विकास के कारण होता है। बढ़ाव एवं विकास में :अन्तर है । 
बढ़ाव वजन एवं डील डौल से सम्बधित है तथा विकास रचना के परिवतंन 
से । मानसिक विकास उस समय होता है जब मानसिक सामग्री अधिकता से 
इकटठे हो जाती है। केवल सामग्री के इकटठे होने से बढ़ाव होगा जिसका 
अर्थ है मन में स्थित रखना । विकास का अर्थ है इन सामग्रियों का 
उनकी समानता एवं विभिन्नता में सम्बन्धित करना आदि । ज्ञान की वृद्धि अनेक 
दृष्टि कोण से देखी जा सकती हैं । 


( ) क्रमिक ज्ञान-अप्रत्यक्ष से प्रत्यक्ष ज्ञान ४१8०९ ॥० ठाइधा९। 
() साधारण से जटिल #99[6 0 (0706: 


(॥) बाह्य उत्त जना से आंतरिक विचार डिहाशाणत4। ४8056 (0 
[76874 ६0 प2॥[ 


(५) इन्द्रियों से विचार में प्रगति स्थूल से अस्पर्शनीय. 997$8 (० 
0४20६ एणाट८/6(6 [0 708$780॥ 


शक्ति का विकास 07०09७४7 ०07 8०07[7ए 


(३ ) भूत की क्रियाओ से निपुणता प्राप्त होती जाती है तथा बह क्रियाएँ 
सरल ऐवं तीन्न होती जाती है। 


(॥ ) नयी क्रियायें भी सरल हो जायेंगी । 


[ ४२४ ] 


(7] ) जटिल मिश्रित एवं कठिन क्रियाओं के करने की योग्यता 
प्राप्त करना । 


दगक्ति का विकास क्रम ()/067 ० 70७ए९(०एपराथा। ०0 480प्र08 


( ) संवेदना के द्वारा 
(॥ ) संवेदना से प्रत्यक्षीकरण 


(7 ) प्रत्यक्षीकरण से कल्पना 
(79) अस्पर्शनीय विचार 


मानसिक विकास का एकत्व [| ० गाशीव्लणब! 6९९९०फ्माला 


सरल ज्ञान इन्द्रीय उत्त जना के प्रभाव के द्वारा होता है। उच्च श्रेणी 
का ज्ञान जो अस्पर्शनीय विचार है वह उसी शक्ति का विस्तृत रूप है। मान- 
सिक विकास के प्रणाली में कोई रोक नहीं है। वह एक लगातार होने वाली 
वस्तु है। जो सरल से जटिल की ओर जाती है । 


शक्ति का विकास एवं अभ्यास (30णा। 870 ७४७१८५$९ ० 98०0५ 


अभ्यास के द्वारा -. मानसिक क्रियायें सबल होती हैं । प्रत्येक 
अभ्यास से उन्नति होती है विशेष कर उस दिशा में जहाँ वह प्रवाहित 


होती है । 
विकास एवं रखने की शक्ति (709[|7 370 782(07फ८65$5 


मन की प्रत्येक क्रिया ऐक चिन्ह छोड़ जाती है जिसकी पुनरावृुति की 
संभावन” होती है । 


विकास एवं आदत (77097 370 949|॥ 


इन छोड़े हुये चिन्हों के द्वारा उसी प्रकार की क्रिया होती है जिसमें 
आदत का निर्माण होता है। मानसिक विकास में आदत एक महत्वपूर्ण 
विषय है। मानसिक शक्ति के पूर्णतया प्रयोग के लिये उच्च प्रकार के संचय 
करने की रीति अपनाने की आवश्यकता है.। 


[ ४२५ ] 


खंडों का योग :-ज्ञान की वृद्धि जठिकता की ओर ले जाती है। इस 
का अर्थ है कि अनेक तथ्य एक में मिश्चित हैं। ये विचारों के सम्बन्ध के नियम 
के द्वारा सम्भव होता हैं। इनकी निकदता एवं समानता से सहायता 
मिलती है । 


ज्ञानआत्मक, क्रियात्मक एवं भावात्मसक का एकत्व एवं पारस्परिक निर्भरता 


व्यक्तित्व के प्रमुख तथ्य आपस में मिले हैं तथा पृथक नहीं हो सकते। 
किसी ऐक दूसरे को देखा जा सकता है। पृथक दिखायी देते हुये भी वे एक 
एकत्व में मिश्रित है तथा एक दूसरे पर निर्भर है 


विकास के तथ्य 780075 [9 0९५४९।0०7776॥ 


(4 ) आन्तरिक [76774] 80078 इसमें मन की शक्तियाँ है जो 
सरल एवं आधार भूत मन की योग्यतायें है। 


(॥) वाह्य रिड्रॉ०ा॥व9/ प्राकृतिक वातावरण पिद्यापानं दाएा0॥- 


[58[6 तथा सामाजिक वातावरण 802८8  ७॥४४७०४767[ इसके अन्तर्गत 
बाते हैं । 


विकास की विभिन्‍नता १8776665 ० 66९४८९०7णहाया. 


एक ही प्रकार से विकास की रीति कार्य करती है तथापि व्यक्तियों के 
मानप्तिक इतिहास में असंख्य अन्तर होते हैं । दो व्यक्तियों को एक ही प्रणाली 
कदाचित बिल्कूछ एक सा परिणाम नहीं देती। 


मन एवं शरोर सम्बन्ध 


अंगों के ऋ्रिक विकास के द्वारा मनुष्य को अंग एवं मस्तिष्क प्राप्त हुआ। 
अंगों के विकास का अन्तिम परिणाम नाड़ी मण्डल था । मन शब्द से जो अर्थ 
समझा जाता है वह अंगों के क्रमिक विकास के अन्तर्गत एक नवीन विषय था। 
मन “मस्तिष्क की क्रिया नही है, मन एक अत्यन्त उच्च स्तर क जटिल अविभाज्य 
की विशिष्ठ क्रिया है। वह शरीर में किसी एक अंग या अंगों के समूह की क्रिया 
नहीं है अपितु यह पूर्ण व्यक्ति के सामाजिक एवं शारीरिक वातावरण के प्रति, 


[ ४२६ ] 


प्रतिक्रिया की क्रिया,है । मनुष्य. शरीर म्रा.मन नहीं है. मनुष्य की. प्र॒त्न एवं शरीर 
का एकत्व एक विचित्र अनुश्नव है। , ...... « .. पा 


कई ही कर 


“व्यक्तियों के, मन एंवं शरोर के प्रंतिं विचार भिन्न-भिन्न रहें हैं। मन 
शरीर के अन्दर एक वस्तु समझा गया था। मन एवं शरीर पृथक समझे जाते ये। 
आधुरततिक विचार, मन एवं शरीर के ,एकत्वू, का,.है। , अंगों के , परस्प्रर कार्य, का 
एक्य सम्बन्ध पूर्ण स्थापित है। अतः पाचन क्रिया की दशा के कारण विचार पर 
प्रभाव'पड़ती हैं।। मन शब्द' किसी “वस्तु को नहीं अंपिंतु व्येक्ति के कार्य के सम्बो- 
घित करता है ।'अंगों'की एकर्ता के अतिरिक्त उसमें में विशेषता की विंभिनता 
है। विभिन्न अंगों में विशेष शक्तियाँ हैं'जो उनके! कार्यों पंर निर्भर करती हैं।' 


मन एवं शरीर में घनिष्ट' संम्बत्ध' है “जब शरीर का सम्पर्क किसी' बाहों 
“से ही।ता, है तब उस बुस्तु का ज्ञान आप्त होता है। मत्त के विचारों को प्रकट 
करने के लिए शरीर की इन्द्रियों की पहायता ली जाती है । ज्ञान तथा उद्ढेगों में 
शरीर के जो भाग विशेषतय: कार्य करते हैं उन्हें नाड़ियां कहते हैं। ज्ञान तथा 
क्रियात्मक, ब्राधत, दोतों का-समस्वय एवं: सुसंगठित 'रूफ़ देने. बाला अंग स्तायु 
मणडइल. है १; 


स्तायु संस्थान 


ग | हि 5 | पु बाय फू थम रद 4५ | ] के 
ही , हक 2 कप. [५ & २६ ब्ध्बरी फिर >०57 4४) + ४ हि पक वैध डे पा] हट 8 8 8 


कक 


मस्तिष्क एवं स्नायु मंडल के कारण शरीर की अन्य प्रणालियां सरलता 
एवं:सुममंता से!कार्य करती'हैं। रक्त-फरिंम्रमंण!*'इर्वास; पाचम तथे गति इन्हीं 
के-कगरण सम्भव होती है+ ये ईस्द्रीय ' उत्ते जनाओं “कांः" समनन्‍्वग्रकरतीः तथा 
मांस पेशियों और ग्रंथियों के द्वारा उचित :ः प्रतिक्रिया करती हैं ।-जहां' स्मृति की 
आवश्यकता होती है वहाँ यह चेतना से कार्य करती है तथा जहां भूत के अनु- 
भव की चेतना की आवश्यकता नहीं होती यह 'अचेतन रूप से ' 'स्वचेलित प्रेकोर 
का कार्य करती हैं। हृदय की गति, मांस पेशियों की न्रत्तर सिकुड़न की 
किया, स्वचा का पसीना आदि कुछ स्वचलित क्रियायें हैं. जो निरन्तर चलती 
रहती हैं तथा स्नायु मंडल से आदेशित एवं नियन्त्रित होती रहती हैं। थे स्वच- 
डिते ज़ियायें सहज क्रिया रिश0४ढाणाड कहछाती हैं। 


४7 + निमुबःरेणी: के जीवों-के हइनायु" मंडल विकास के प्रारम्भिक स्थिति भें 
केवाछ् कुछ व्यवहार के -प्रकार-ये जिन्हें: प7७ 89708 कहा जाताः है। उन्नच 


[ ४२७ ] 


श्रणी के जीव में मूल प्रवृत्तियों को प्रभांव हैं जो अपने साथ व्शिष सेंवेंग 
उत्पन्न करता हैवः 


मी 


नाड़ी मंडल एक अत्यन्त ही जटिल यंत्र है.जिसकी तुलना एक जाल से 
को जा सकती है जो सम्पूर्ण शरीर में;बिछा हुआ है। स्नायु मंडरू, एक टेलीफोन 
प्रणाली की तरह है जहां मस्तिष्क स्वयं ही अदल़ ब्रदल- सम्बन्धित एवं संगठित 
करने वाला, स्रोत हैं मस्तिष्क वह गुण ग्रहण करने का केन्द्र है | जहां सब_अन्द्र 
आने वाले संदेश चाहे वे चेतन. मन्त में आयें या न आंयें, उनका सूक्ष्म विश्लेषण 


करने के परचात पर्याप्त कार्य आरम्भ किया जूता.है सुघुम्ना वर्ग की नाड़ी तन्‍्तु 


मस्तिष्क से संदेश ग्रहण करती और श्वेजती हैं । ऊपरी सतह की नाडियां सुषुम्ता 
तथा साधारण शं॑रीर तंन्तओं के बीच संदेश भेजती हैं । 


स्नायु मण्डल तीन भागों में विभक्त हैं। (१) त्वक नाड़ी मण्डल 
(२) केंद्धीय नाड़ीं मण्डल, एवं (३) स्वतंत्र नांड़ी मण्डेल ।. “ 


६): त्वक लाड़ी सफए्डल: ( ?07[0ह73] वेरथाए०घ5 575८४) 


त्वक नाड़ी मण्डल दो प्रकार का है अन्तर्गामी 4 70767६ या ज्ञानवाही 
(९९75$0979) एवं निर्गामी (छाट्रिट0-) या गतिवाही (0007) । 


इनकी संयुक्ति एक ओर त्वचा एवं माँस .पेशियों से तथा. दूसरी ओर. सुषुम्ता 
(0]979][ (०॥0) से रहती है। बाह्य उत्तेजना त्वक -नाडी मण्डल द्वारा 
ग्रहण की जाती तथा शरीर की मांस पेशियों पर इसका नियत्रण रहता है। 


नाड़ी के मध्य भाग को नाड़ी कोष (लाए ८९.) कहते.हैं | गाड़ी 
के एक सिरे को अक्षतन्तु (8507 ) कहते हैं। तथा दसरे सिरे को जिसमें एक्‌ 
या अनेक शाखायें होती है ग्राही या वृक्ष तन्तु ((08007]॥25) कहलाता है। 


ला 


उत्त जना चाड़ीं कोष तक पहु चार्यीः जाती है। प्रैत्येंक नोंडी या स्नोयु कोष से 
दी तरह की शाखायें जुड़ी रहँती हैं। एक ग्रहण “करनें वाली (0०प0/०४) 


"प्रकार प्रत्येक स्तायुकोर्ष में” एक कोष एवं उसके अंनेकों फेल हुयें अंद्ष तन्तु 
तथाःग्रांही तन्तुः होंते हैं । “नाड़ी तन्तु, नाड़ी 'कोंष' से और 'उनकी शाखओं से 
बने हैं: ओऔर-जोड़ने “वाले ' तन्तुओं से ” सहारा पाती: हैं । नॉडीकोपषे रूप तथा 


| डेरैद | 


आह्ति में भिन्न होते हैं। उनका एक बीज होता है और अनेकों छोटी शाखांयें 
होती हैं। एक नाड़ी कोष तथा उनकी शाख़ायें नाड़ी मंडल की आधारित 
इकाई ([70॥8) है। जिसे सस्‍्तायु कोष ('र८पा०76) कहते हैं। अधिकतर 
मुख्य तन्‍्तु दो खोल से ढके हैं, बाहरी भाग एक पतली झिल्ली है और अन्दर 
सफेद चर्बी की वस्तु की बनी चमकदार दिखती हैं। चेता तत्व (४९८९८ 
77927$ ) जो लम्बी शांखायें है उन पर यह चमकदार चर्बी का आवरण, 
मेंदा सावरण १66074879 8॥69(॥ चढ़ा हुआ है। नाड़ी तन्‍्तु भूरी एवं सफेद 
(3739 ध॥० ५७॥6 746७ वस्तु की बनी होती हैं कोष सदेव भूरा होता हैं 
तथा चेता तत्व सद्देव सफेद होते हैं। नाड़ी मंडल के भूरे हिस्से में विचार प्रणाली 
कार्य करती है तथा सफेद हिस्से में केवल चेता तत्व पाये जाते हैं। त्वक नाड़ी 
मंडल मुख्य तन्तु के बने होते हैं इसी कारण सफेद होते हैं । 


नाड़ी तन्तुओं का मुख्य कार्य प्रभावों को ले जाने का है । उच्च श्र णी 
की उत्तेजित विशेषता के कारण नाड़ी तन्तु किसी उत्त जना के प्रति प्रतिक्रिया 
करती हैं। सही नाड़ी उत्तं जना की प्रकृति ज्ञान नहीं किस्तु साधारण बिजलौ 
के करेतल्ट के समान होती है। 


केन्द्रीय नाड़ी मंडल से निकलने के समय चेंता तत्व अपने दों खोल में 
स्थित गांठ के रूप में बंधती हैं। इसी प्रकार के अनेक गांठ मिलू कर त्वक नाड़ी 
अथवा स्वतंत्र नाड़ी बनाते हैं। नाड़ी मंडल के कार्य तीन प्रकार से समझे जा 
सकते हैं । 


क्‍ (१) अनेच्छिक प्रणाली जो सहवेदनां प्रणाली 89970977९00 7९८+ 
४०0७७ $५४९॥ तथा सहवेदना नाड़ी प्रणाली एद8 9णए947800 ॥6- 
९०08 $४४०&॥ के रूप में हैं। ये दोनों प्र णालियां एक दूसरे के विरुद्ध है। संह 
वेदना प्रणाली शरीर में उन कार्य तस्तुओं का प्रेरक है जिनका कार्य संतोष जनक 
प्रतिक्रिया, उत्तं जना तथा संकट के लिये महत्वपूर्ण है। जैसे इंसके द्वारा भय में 
जशानात्मक तथा संवेगात्मक ज्ञान होता है जिसके द्वारा सहँवेदना नाड़ी प्रणाली 
कार्य करती है । सह-सहवेदना प्रणाली हृदय में प्रवाह तथा मात्रा कम कर देती 
है, सांस की गहराई तथा चाल रोकती है और आंतों में काये रहित रक्त देती 
है। इन दोनों प्रणालियों के बीच उनका दायित्व और दूसरे अधिक जटिल यंत्र 
के स्वतः नियम्त्रण का है। जैसे पेशाब करना, मल त्यागना या बच्चा जनना ) 


[ ४२९ ] 


(२) ज्ञानवाही गतिवाहि प्रणाली ॥॥6 56७॥5077 ४०६० 
5986 ये गति एवं उत्त जना पर नियन्त्रण करती हैं। मस्तिष्क के दोनों 
ओर दो बड़े क्षत्र इससे ही संम्बन्धित हैं। ये क्षेत्र वहंव मस्तिष्क 
(७7४०/पा7 में स्थित हैं। दो बड़े चेता तत्व के गटठर वहत मस्तिष्क के दोनों 
ओर से मस्तिष्क के तने से होतें हुये सुषुम्ता में जाते हैं। जहां ये संमाप्त 
होते हैं वहां मुंख्य तस्तु उत्पन्न करते हैं जो कशेरूकाओं के बीच से होकर त्वक 
नाड़ी बनते हैं । ३१ जोड़ी नाड़ियां हैं जो इस प्र कार॑ निकलती हैं । 


(३) सहज तथा पारस्परिक ब्यवहारिक प्रणाली कोई पृथक एवं 
चैंतन्य नाड़ी समूह नहीं है किन्तु ये न सुलुझनें वाली रीति से ज्ञानवाही गतिवाही 
तथा अनैच्छिक प्रणाली से मिश्रित हैं । 


सस्‍्नायूं कोष तीन प्रकार के होते हैं। बीध-संम्बन्धी ($2080॥9 ) , कर्म- 
सम्बन्धी (040) तथा केद्धीय या संघटनक ((००0|74॥॥8) स्तायु 
कोष । 


जहाँ एक नाड़ी की ग्राही तन्तु तथा दूसरी नाड़ी का अक्ष तन्तु समीपै- 
सैय होते हैं उस स्थान को स्तायु सन्धि (580807"9) कहतें हैं। स्तायुत्तंधि के 
द्वारा किसी विशेष प्रकार की उत्तेजता एंकर नाड़ी सें आकर दूसरी नाड़ी में 
प्रवाहित हो जाती है। उत्त ज॑ंना संवंदा एक ही ओर प्रवाहित होती है । एक 
अक्ष तन्तु का सम्बन्ध कई ग्राही तम्तुओं से हो सकंता है। इस कारंण विभिन्न 
दिशाओं से आयी हुयी उत्तेजनायें एक नाड़ी कें द्वारां ग्रहण की जा सकती हैं 
तथा वहां से भिन्न भिन्न दिशाओं में प्रवाहित हो सकती हैं। स्तायुँ संधि स्नायुं 
सम्बन्धी आवेंग ([7[00]$65) को केवल एक ही दिशा में जाने देती है। स्नायुं 
संधि उत्त जनाओं को किसी विशेष दिला में प्रवाहिंत करने में सहायक होती 
है एव' दूसरी ओर जाने में रुकावट डालती है। साधारणतः उत्तेजना उसी ओर 
प्रवाहित होती है जिस ओर उसका प्रवाह एक बार हो चुका है। आदत सीखना 
एवं अभ्यास करना आदि इसी नियम के अन्‍न्तंगत आते हैं। स्तायुसंधि के इस 
कार्य के द्वारा किसी कार्य के सीखने में सरलता लायी जा सकती है। स्तायु- 
संधि मस्तिष्क एवं सुषुमंना के एक भूरे पदार्थ में, जो सूक्ष्म भाग के रूप में होते 
हैं, स्थित हैं । द 


[ ४३० ] 
सहज या, उत्क्षेप क्रिया (९४0५४ 8८007 ) पुडन ह 


.... त्वचा में चार विभिन्न . प्रकार: के .ग्र हुण केन्द्र एक. साथ मिले हुये हैं. 
(१) दबाव डालने वाली वस्तुओं से . प्रभावित होने वाले, (२). उंडी. वस्तु 
के द्वारा उत्तेजित होने वाले (३) गर्म.बस्तुओं से; उत्तेजित -होने। वाले - (४) 
किसी भ्री तीव्र आधात. से उत्त जित, होने बाले |. च्रोथे प्रकार,के ग्रहण केन्द्र के 
द्वारा पीड़ा का अनुभव-होता है.।. ग्रहण .केद्ध - आंख, नाक, कान; -जीभ तथा 
मांस पेशियों में होता है जिनके ह्वारा देखने, सू घने, सुनने, चखने आदि का 
ज्ञान होता है । यह ग्रहण केच्ध अत्यन्त सूक्ष्म अंशों" ( 485घ68) की बनी होती 
है । स्तायु सम्बन्धी प्रवाह स्नायु-तन्तुओं - में होकर: सुषुम्ना एवं मस्तिष्क तकं 
पहु चते हैं । इन्द्रियों द्वारा ग्रहण किये हुये 5 त्तेजना, ज्ञान वाहीः साड़ियों के द्वारा 
सुषुम्ना तथा मस्तिष्क तक पहुच कर, गतिवाही नाड़ी के द्वारा ग्रहण की जाती 
हैं तथा उसी;:के द्वारा शरीर के बाहर जाती हैं।॥ गतिः वाही सनायु:ः का सम्बन्ध 
विभिन्न मांसपेशियों. से रहता/है जिसके द्वारा क्रिया होती है'॥ .... 


सभी स्नायु सम्बन्धी प्रवाह मस्तिष्क के ज्ञान केन्द्र तक 'नहीं पहुंचते । 

कुछ स्तायु सम्ब्न्ध्रित: प्रवाह, विशेषकर..संकट की -- चेतावनी .देने: वाले स्नायु 
सम्बन्धित प्रवाह केवल सुषुम्ना तक. ही जाते.हैं. ), वहां वे शीजघ्र ग्रतिवाही स्नायु 

के द्वारा. मांसपेशियों में पहुंच कुर गति, अवाह-कर देते, हैं.। यह _सुषुम्ना 

#के केल्द्र-- एक. प्रकार के-.स्थानीय, आदेद केन्द्र. हैं जो: तत्कालिक- -संदेशों 
का- उत्तर देते . हैं ।. इस. - प्रकार. के...तत्काछिक प्रतिक्रिया... को. सहज... या 

उत्क्षेप्र.क्रिया कहते है.। त्वक चाड़ीःतंत्र का सम्बन्ध सुषुम्ता-से रहता है ।- अनेक 
उत्त-जवाएं. सुघुस्ता तक .-यहु,च कर- गतिवाही स्तायु-के द्वारा.मांस पेशियों तक 
जाती हैं; तथा शारीरिक- - क्रिया में. परिवर्तित हो जाती .हैं.। दूससी .उत्तःजनायें 
सुषुम्ता .तक.पहुंच कर.मस्तिष्क केन्द्र में जाती: हैं. तथा. वहां-ज्ञान केन्द्र-के किसी 
"भाग को उत्त जित , करती हैं.। मे जण,न+ बन रा 


कि कैम ०. 


$ 5 सिम न्गा कक किलकर .. केकके 


सहज.क्रिया के - उदाहरण, आंखों का तेज-रोशनी . में बन्द होना, मंह में 
क्रिसी चीज-को देखकर पानी आना - आदि हैं -जो' त्वक नाड़ी मण्डल - द्वसा संचा- 
लित होते- हैं.। छार एवं. आंसू का आना,- छीकने एवं. ऐसे -- अने को सहज ्रियायें 
जीवन में हैं जो लाभकारी हैं। चेतन विचार की अनुपस्थिति में ज़ीवन- रक्षा के 


[. डेइेहश | 


लिये ये क्रियायें होती' हैं।। नाड़ियों: मे कुछ छोटी एवं कुछ बड़ी होती हैं । प्रत्येक 
जोड़-की एक नांड़ी शरीरः के दाहिने ओर से तथा दूसरी नाड़ी शरीर केः बायीं 
ओर से आती हैं । 'ः 


सहज क्रिया के उदाहरण, ,आंखों का.तेज -ेशनी में बन्द होना, मुंह में 
किसी चीज़ को. देख कर, पाती. आना क्रादि हैं..जो, त्वक नाड़ी मण्डल :द्वारा 
संच्रालित होते हैं | लार,. एवं- ;क्षांसू. का आना,  छीकते एवं-ऐसी अनेक-सहज 
क्रियायें जीवन में हैं जो लाभकारी हैं। चेतव विचार की अतुर्पास्थ्रतिः में; जीव्र न 
रक्षा के लिये ये क्रियायें होती हैं । 


क्आफछ + , ५ हाफ ५ लक 
लक रब #। की] भृ न्‍  /क 


डा मं 


सहज क्रिया की विशेषतायें ५ बदन है. सावडला तक्‍वोीर की मोड 


(2) 7 इसकाः प्रायः रक्षात्मकःरूप'रहता है क्चार आदि करने में 
समय की आवश्यकता होती है। किसी प्रकारःकी हिचकिचाहूट से! जीवन' का' भयः 
हो सकता है। ऐसी अवस्था में सहज क्रिया ज़ीवन के लाभ के लिये होती है | 


(२) व्यक्ति की शक्ति के बाहर होती है | सहज क्रिया हो ही जाती 
है । रोकने की चेष्टा करने पर भी नहीं रुकती । . 


डक  + रु ए, 7 * ऐल्ट 
# के है हे ये की 


(३) ,. इसके; सीखल्े-या अभ्या्त करते की आवृह्यकता : नहीं. होती है। 


(४) सहज क्रिया तृत्कालिक, होती है। उत्तेजना के.होते ही प्रति: 
क्रिया होती है । 


क धर मु 
आल १4 


(५) सहज क्रिया स्थानीय. प्रतिक्रिया. है। जिसमें व्यक्ति के. ;,स्नायु 
मंडल का एक छोटा. अंदा कार्य करता/है |; ... ७ 5 :+ जी पतन 


न कर्ण 


(६) सहज क्रिया की उत्त जना एक भाग को उत्तेज़ित करने के अति- 
रिक्त दूसरे भागों को भी उत्ते जितु कर सकती है। छींकने के साथ सम्पूर्ण, शरीर 
में ठंढडक, बालों का खड़ा होना, नाक बहता, आंख लाल होना, सिर में 
ठनक आदि हो-सकंते हैं.। आवेगों का फैलना' चुनावः पर:निर्भर है । सहज क्रिया 
सदैव सम्बद्धःरीति से कार्य: करती है ॥ मांस पेशियां एक दूसरे की सहायता करती 


रे 783 ३ कु 


[ ४३२ | . 


(७) आघातों के एकत्रीकरण से वह प्रबल हो सकते हैं। कई बार 
एक आधात का असर नहीं होता। यदि बार बार हो तो उनका असर 
होगा । 


(८) यदि एक दूसरे के विरुद्ध दो सहज क्रियायें एक ही समय उत्ते- 
जित हो जायें तो एक दूसरे के कार्य में बाधा डालेंगी। ऐसी अवस्था में सम्भव 
है। कि एक भी क़िया न हो या एक दूसरे पर विजय प्राप्त कर लें। ऐसा भी 
होता है कि पहले एक हो तब दूसरी । 


(९) प्रतिक्रिया के अवरोध में वह उद्दीपक का कार्य करती है, तथा 
पहले की अपेक्षा अधिक कार्योद्वत हो जाता है । 


(१०) सहज क्रिया के घट जाने के बाद एक स्थिरता का समय आता 
है जिसमें वह दुहरायी नहीं जा सकती । 


सहज क्रिया दूसरी मानसिक प्रतिक्रियाओं से सम्बन्धित है । 


(१) हेतु पुववक प्रक्रिया ?िप्राए08ए९ रि०३९०४०॥ में लाभ या 
अभिप्राय की उपस्थिति होती है। यह सहज क्रिया से भिन्न है । 


सहज क्रिया में बाह्य उत्त जना होती है किन्तु इसमें उत्त जना आन्त- 
रित एवं हेतु लिप्त है। उत्त जना होने पर अनेक प्रकार की प्तक्रिया की 
सम्भावना होती है किन्तु उनमें से एक प्रक्रिया होती है जो लाभकर है। 


सहज क्रिया अचानक एवं तत्कालिक होती है किन्तु हेतु पूवेक प्रक्रिया 
कुछ समय तक ठहरती है | इसमें उत्त जनाओं के द्वारा मन की स्थायी प्रवृत्ति 
जागृत होती है। यह एक निश्चित लक्ष्य की ओर ले जाती है। हेतु पूवेक प्रक्रिया 
दो प्रकार की होती है | एक में अभिप्राय उपस्थित रहता हैं किन्तु विचार नहीं 
रहता । यह सहज क्रिया के प्रकार का है। दूसरा चेतन विचार के साथ | हेतु- 
पूर्वक क्रिया में ध्येय होता है तथा उसी ओर अग्रसर होता है । 


(२) मूल प्रव॒त्यात्मक प्रक्रि]गय [08९7ए९ रि०४८[०7॥ जन्म 
जात एवं हेतुपूर्वक क्रिया होती हैं। इनमें परिवर्तत सम्भव है। ये सहज क्रिया के 
सदृष्य एक सी ही होती हैं । 


[ डेरेरे | 





(३) अम्यासात्मक प्रक्रिया लि80॥0७| रि88८0॥00 आदत एवं 
सीखने के द्वारा अजित होती हैं। अभ्यास पड़ जाने पर सहज क्रिया की तरह 
होने लगती है । इनमें परिवर्तन सम्भव है । अभिपष्राय उपस्थित रहता है । 


(४) विचारात्मक प्रतिक्रिया ॥॥0प7९#7फ0ी 7८४८।४०॥ सोच 
विचार के पद्चात प्रक्रिया का होना है । आदत इन्हीं के द्वारा सम्भव होती है । 
पहले कठिनाई होती है किन्तु बाद में सहज क्रिया के सदृष्य हो जाती है। 


(५) संवेगात्मक प्रक्रिया 0॥70॥0797 रि८8८०07 वह क्रिया 
है जो प्रबल संवेग के कारण होती है। यह प्रायः अनियमित एवं व्यर्थ क्रिया 
होती है । 


प्रत्येक सहज क्रिया एक विस्तुत मानसिक संगठन का एक छोटा स्थानीय 
अंग है जिसका मूल्य जीवन सम्बन्धी है। कुछ साधारण सहज क्रियायें जन्म जात 
होती हैं जैसे आंख की पुतलली का छोटा बड़ा होना । 


सहज क्रिया जो नियन्त्रित अवस्था में हो उसे नियन्त्रित सहज क्रिया 
(-000॥007987 ८८४ कहते हैं | कुत्त के मुहमें खाना देख कर लार 
आता है किन्तु खाने के बत्तंत, खाना देने वाली परिस्थितियों आदि में भी छार 
आता है । यह नियन्त्रित सहज क्रिया होगी । इसके द्वारा प्रभाव हीन उत्त जना 
प्रभावपूर्ण हो जाती है तथा एक उत्त जना दूसरी उत्तेजनाओं से संयुक्त हो 
जाती है । 





(२) केन्द्रीय नाड़ी मण्डल (दाद रटाएठ0पछ5$ 5986॥ 


केन्द्रीय नाड़ी मण्डल दो मुख्य भागों में विभाजित है। (१) सुपुम्ना 
(२) मस्तिष्क 


(१) सुषुम्ता-5ञापदों (00 


सुषुम्ता में ३१ जोड़ी नाड़ियां आकर मिलती हैं। प्रत्येक जोड़ में एक 
ज्ञानवाही एवं दूसरी क्रियावाही नाड़ी होती है | सुषुम्ना के बाहर यह स्नायु 
मिलकर गट्ठर के रूप में होती है तथा इसी रूप में शरीर के अन्तिम भाग 
तक जाती हैं | उत्तेजना जिनके द्वारा इन्द्रियां प्रभावित होती हैं दो प्रकार से 


[ डरे४] 


कार्य कर सकती हैं। वे सुषुम्ता में पहुच कर सहज क्रिया में पंरिणित हो सकती 
है, या वहां से वह मस्तिष्क में पहुच कर अपने सम्बन्धित भाग को उत्तजित 
कर के ज्ञान उत्पन्न करती हैं जिसका सम्बन्ध क्रिया से रहता है। जैसे, यदि 
शरीर पर कुछ रेंगता हो तो हम शीघ्र ही झठका देते हैं। यह सहज क्रिया के 
हारा हुआ अपितु यदि यह उत्तेजना मस्तिष्क तक पहुचेतो वहां रेंगने वाले 
कीड़े का ज्ञान होगा फिर उसे अलग करने की किया होगी । 


सुषुम्ता में पहु चने पर अन्तंगामी स्नायु के कई एक भाग हो जाते हैं । 
एक छोठे भाग का अन्त सुषुम्ता में ही हो जाता है तथा बड़ा भाग मस्तिष्क में 
जाता है। उत्तंजना के मस्तिष्क तक पहुचने के साथ ही, सुषुम्ना निर्गामी 
ताड़ियों के द्वारा आज्ञा देकर शरीर की मांस पेशियों को क्रिया के लिये तैयार 
कर देती हैं। प्रकृति का यह सुन्दर उपाय शरीर रक्षा के लिये है। साधारणतः 
मस्तिष्क के द्वारा सुषुम्ना के कार्य का समर्थन होता है. किन्तु कभी कभी विरोध 
भी होता है। 


कितनी ही बार किसी कढे हुये स्थान को व्यक्ति अपने हाथों से सहज 
क्रिया के द्वारा दबा देता है तथा किसी प्रकार की विशेष परेशानी नहीं होती । 
किन्तु जैसे ही वह कटे हुये स्थान की गहराई को देखता है या रक्त की धार को 
देखता है तो उसकी दशा बदल जाती है । यह दूसरी स्थिति इस कारण उत्पन्न होती 
है क्योंकि उत्त जना मस्तिष्क केन्द्र पर पहुच कर ज्ञान प्राप्त कर लेती है तथा 
उस कटे हुये स्थान के विषय में विभिन्न प्रकार के विचार उत्पन्न होते हैं। साथ 
ही दुःख एवं पीड़ा बढ़ जाती है जो उत्त जना के चारो ओर फैल जाने के कारण 


होती है । 


सुषुम्ता सहंज क्रिया का नियन्त्रण करती है तथा मस्तिष्क में होने वाली 
क्रिया की सहायक होती है । 


शरीर की दाहिनी ओर का भाग मस्तिष्क में बायीं ओर से तथा शरीर 
की बायीं ओर का भाग मस्तिष्क में दाहिनी ओर से नियन्त्रित होता है | क्योंकि 


ज्ञान वाही एंवं क्रिया वाही नाड़ियां जो सुषुम्ता में स्थापित हैं इसी प्रकार 
मस्तिष्क से सम्बन्धित हैं । 


[ ४३५ । 


१२ जोड़ी स्तायु मुख एवं गद॑न के विभिन्न अंगों से सीधे मस्तिष्क में 
आती हैं। जिस स्थान पर स्तायु एक दूसरे को पार करती हैं उसे सुषुम्ना 
शीष॑ंक कहते हैं । यहीं सुषुम्ता का अन्त होता है। 


हमारे प्रतिदिन के अनेकों कार्य सुषुम्ता द्वारा ही नियन्त्रित होते हैं। 
आदत एवं सहज क्रिया पर नियन्त्रण इसका मुख्य कार्य है । 


सुषुम्ना ढ्ीथेंक :--/९60]8 000[0॥848 


यह सुषुम्ना का सबसे ऊपरी बढ़ा हुआ भाग है। सुषुम्ता के नीचे के 
भाग में होने वाली उत्तेजनायें मस्तिष्क में इसी के द्वारा जाती है तथा मस्तिष्क 
में होते बाली उत्तेजनायें सुषुम्ता के नीचे भाग की ओर जाती हैं । अपने आप 
से होने वाले कार्य जैसे सांस लेता, पाचन क्रिया, रक्त संचालन आदि इसी के 
ह्वारा नियन्त्रित होते हैं। अन्तगामी नाड़ियां जो हृदय या फेफड़े से आती हैं, 
यहीं आकर मिलती हैं । 


(॥) मसस्तिष्क 3॥87 


मस्तिष्क के अनेक भाग हैं एवं भिन्न भिन्न नामों से जाने जाते हैं। यहां 
मस्तिष्क के तीन विशेष भागों का वर्णन है। (१) मस्तिष्क का या संतु तना 
(9था॥। 50९779 ) जिसमें सुषुम्ना विस्तुत रूप में ऊपर बढ़ता है तथा मस्तिष्क 
के अन्दर ([76709 ) अन्त होता है तथा यहां से बढ़ने वाले दो गोलाद्ध 
(२) बृहत या बड़ा मस्तिष्क ((८609077) (३) छरूघु या छोटा मस्तिष्क 
((९7/८0९|एा) । 


मस्तिष्क का तता एवं सुषुम्ता दोनों एक साथ मिलकर सम्पूर्ण स्तायु 
मण्डल का धुरा बनते हैं । 


हाथ एवं पैर के सम्पूर्ण स्नायु ऐवं घड़ के अधिकतर स्नायु का सम्बन्ध 
सुषुम्ता से है जहां शरीर के इन अंगों का निम्त श्रेणी केन्द्र है। हृदय, फेफड़े, 
पेट एवं सिर तथा मूँह के स्नायु का सम्बन्ध मस्तिष्क के तने से है जहां इन अंगों 
का निम्न श्रृणी केन्द्र स्थित है। वृहत ऐवं लघु मस्तिष्क के ऊचे केन्द्र इन 
निम्त केन्द्रों से सीधे सम्बन्धित हैं। इन्हीं निम्न केन्द्रों के द्वारा ही ये ऊ चे केन्द्र 


[ ४३६ ] 


मांस पेशियों एवं ज्ञनिन्द्रियों या वातावरण से सम्बन्ध रखते हैं। निम्न श्र णी के 
केन्द्र मांस पेशियों का सरल समन्वय करते हैं। उच्च श्रंणी के केन्द्र निम्न 
श्रेणी के केद्रों का समन्वय करते हैं तथा इस प्रकार मांस पेशियों में उच्च 
कोटि का समन्वय प्राप्त करते हैं । 


मनुष्य का बहुत मस्तिष्क शेष स्तायु मण्डल से बंहुत बड़ा है। खोपड़ी में 
अधिक स्थान यही छेता है। इसके दाहिने एवं बायें भाग को गोलादं 
(87$[05725) कहते हैं। दाहिना गोलाद अधिकतर शरीर के बायीं 
ओर से तथा बायां गोलाद दरीर के दायीं ओर से सम्बन्धित है। यह इस 
प्रकार क्‍यों है इसका आविष्कार अभी तक नहीं हो सका है। वृहत मस्तिष्क 
आगे से पीछे तक एक तरह के दरार के द्वारा प्रायः दो भागों में बंटा हुआ है। 
यह दरार वृहत मस्तिष्क के पदार्थ के सतह के थोड़ा अन्दर तक जाती है किन्तु 
वास्तविक रूप में उसे विभाजित नहीं करती । वुहत मस्तिष्क के बड़े विभाग 
जिन्हें गोल टुकड़े ([008$) कहते हैं वे भी वास्तविकता में पृथक अंग नहीं 
हैं क्योंकि वे नीचे मिले हुऐ हैं। लछाठट के अन्दर का सम्मुख गोल टुकड़ा 
(॥07[4] [008) पीछे केन्द्रीय दरार तक विस्तृत है, जिसके पीछे पाइव गोल 
खंड (2487203[ [003) तया उसके पश्चात गोल खंड ( (0८0 9/47 098) 
मस्तिष्क के पिछले हिस्से में स्थित है। बायें गोलाद [,6. ॥6775.9॥68 
तथा दायें गोलादड रि8[ ॥677970]278 के बगल में सिलवियस की दरार 
[78$प्रा४ ए 59ए४७ है, जो नीचे शंख गोल खंड [७7[0074)] |008 
को सम्मुख गोल खंड से पृथक करती है। एक और दरार केन्द्रीय दरार के 
बीच के पास से आरम्भ होकर दोनों गोलाद्धों के पार नीचे की ओर सिलवियस 


की दरार तक चली जाती है। इसे रोलैंडो की दरार गि55पा७ ० २०4- 
00 कहते हैं । 


क्रिया वाही क्षत्र (060॥ 9729) सम्मुख गोल खंड में केन्द्रीय 
दरार के आगे है। त्वचा एवं मांस पेशियों के ज्ञान क्षेत्र (50776९80600) 
8769 ) केन्द्रीय दरार के पीछे पाश्व॑ गोल खंड में स्थित है। श्रवण क्षेत्र, शंख 


गोल खंड के ऊपरी हिस्से में स्थित है । दृष्टि क्षेत्र मस्तिष्क के पीछे गोल खंड में 
स्थित है । 


प्रस्तिष्क के भूरे एवं रवेत पदार्थ में अन्तर है। भूरे पदार्थ का ऐक बड़ा 


[ ४२७ ।| 


भाग सँतह पर पाया जाता है एवं वृहत मधप्तिष्क की छाल (00765) 
कहलाता है। यह छाल दरारों के नीचे चारों ओर फैली हुयी है । अब्दर भी 
भूरा पदार्थ बहुतायत से है । 


रेत पदाय्, में स्नायुं तन्तु ('चेडा/ए& 7076) होते हैं जो भिन्न- 
भिन्न विशाओं में जाते हैं। भूरे पदार्थ में स्‍्नायु कोष अपने वक्षतम्तुओं तथा 
अक्ष तब्तु के आरम्भ तथा अन्त के साथ पाये जाते हैं। निम्न श्र णी के केन्द्र 
भूरे पदार्थ के समूह हैं जो सुबुम्ना में तथा मस्तिष्क के तने में पाये जाते है । 
उच्च श्रेणी के केन्द्र वृहत मस्तिष्क के छाल (१07॥65 में पाये जाते हैं । ५० 
प्रतिशत मस्तिष्क एवं सुषुम्ना नाड़ी श्वेत पदार्थ हैं तथा ५० प्रतिशत भूरे 
पदार्थ । द्वेत पदार्थ में स्‍्नायु तन्‍्तु होते हैं जो भूरे पदार्थ के प्रत्येक भाग को 
सम्बन्धित करता है जैसे कि वाद्य स्तायु में तन्‍तु होते हैं जो निम्न श्रेणी के 
केन्द्रों को मांस पेशियों एवं ज्ञानेन्द्रियों से सम्बन्धित करते हैं । 


भूरे पदार्थ में जटिछ बनावट के स्तायु कोष, वृक्षतन्तु एवं अक्ष त्तु 
पाये जाते हैं । 


(३) स्वतन्त्र या आत्म नियन्त्रित नाड़ी मण्डल 3पघा0॥07फ0 रशषाए0प5 
७9५86॥ :-- 


आत्म नियन्त्रित स्‍्नायु हृदय, रक्त कोष, फैफड़ों, पेट, आंतों, अन्य 
आन्तरिक अंगों, पसीने की ग्रन्थियों, बालों की मांसपेशियों एवं आंख की वर्ण 
पटल में जाती हैं। ये चिकती समतल मांसपेशियों में जाती है जो कार्य करने में 
धीमी है किन्तु आत्मनियन्त्रित हैं। ये ग्रन्थियों में भी जाती हैं। ये आत्म- 
नियन्त्रित स्तायु अत्यन्त पतले सस्‍्नायु तनन्‍्तु के बने होते हैं। इनकी उत्पत्ति 
मस्तिष्क के तने के कोष में होती है। अतः स्वतन्त्र नाड़ी मण्डल केन्द्रीय स्नायु 
मण्डल या सामान्य स्नायु मण्डल का भाग है। ज॑से पहले समझा जाता था, यह 
कोई पृथक प्रणाली नहीं है। आत्म नियन्त्रित स्तायु मण्डल के तीन भाग हैं । 
उच्च, मध्यम एवं नीचे का भाग । द 





(१) अपर का भाग या शीबेणी (८74 ) 


ऊपर के भाग की उत्पत्ति मस्तिष्क के तने से होती है। अन्य परिणामों के 
अतिरिक्त हृदय की गति को धीमा करना, पेट की ग्रंथियों को रसायनिक पदार्थों 
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के उत्पादन के लिये उत्तेजित करना एवं पेट की दिवारों की मांसपेशियों को पाचन 
क्रिया के लिये गति देना, मुख्य कार्य है। अंधेरे में आँखों का नियन्त्रण, थूक का 
आना, फेफड़ों के कोषों का नियन्त्रण आदि इसी के द्वारा होता है । 


(२) मध्य भाग या सहभावी अंग (9५977]09760) 

आत्मनियन्त्रित स्तायु के मध्यम भाग सहभावी स्नायु के बने होते हैं। 
इनकी उत्पत्ति सीने की उंचाई पर सुषुम्ना में होती है। पेट एवं हृदय पर 
इनका प्रभाव ऊपर के भाग के विपरीत होता है। सहभावी स्तायु हृदय को 
उत्त जित करते हैं, रक्त चाप बढ़ाते हैं, पेट की क्रिया में बाधक होते हैं तथा 
संवेग की भिन्न भिन्न शारीरिक क्रियाओं में सहयोग करते हैं । 


(३) सहभावी स्तायु अपने विस्तृत होने के कारण नीचे के भाग या 
अनुत्रिका (9909)]) पर फेले हुये हैं। इनकी उत्पत्ति सुषुम्ता के निचले हिस्से 
में होती है। यह मल मूत्र त्याग करने एवं काम भाव की उत्त जना में सहायता 
करता है। सहभावी स्नायु इसके क्रिया का प्रतिरोध करता है.। 


आत्मनियन्त्रित स्तायु मण्डल का एक मस्तिष्क केन्द्र है जो हाईपोथलमस 
(9990009॥7708 ) में है। यह इन्टर ब्रन ([7०7079/7 ) मस्तिष्क के 
अन्दर का एक स्थान) का भाग है। इन्टर ब्रन भाव एवं संवेग में महत्वपूर्ण 
कार्य करता है। अप्रत्यक्ष रूप से आत्मनियंत्रित स्नायु वहत मस्तिष्क के छाल 
(८थल्ता3 0०765) से प्रभावित होते हैं। देखा गया है कि केवल विचार 
करने से ही हृदय की तीव्रता में कमी होने लगती है, मृ ह छाल या पीला हो 
जाता है या पाचन क्रिया में बाधा या प्रोत्साहन होता है। 


गिल्दियां या ग्रथियां ((५]8॥0$ ) 


स्वतन्त्र नाड़ी मण्डल का सम्बन्ध शरीर में स्थित अनेक ग्रंथियों से 
रहता है जो शरीर की उपयोगी क्रियाओं का संचालन करती हैं। एन्डोकिन 
ग्रंथियां (2000८]76 8|8705&) आन्तरिक स्राव छोड़ती हैं जो रक्त में 
मिश्वित होती हैं ।ये एक या अनेक अन्तः स्राव या हारमोन (0770॥6) 
उत्पन्न करती हैं जिनमें शरीर या किसी अंग की क्रिया को उत्तेजित या शिथिल 


करने की शक्ति होती है। कुछ ग्रंथियां, अपना पदार्थ नालियों के द्वारा शरीर के 
किसी विशेष भाग में डालती हैं। यह स्राव शरीर के उस भाग की क्रिया के 
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लिये ही लाभदायक होता है। जैसे क्लोम (?8707८8$) दो प्रकार का स्राव 
छोड़ती हैं। एक क्लोमिक स्राव पानतक्रियेटिक जूस (2870"'2४॥0 वैंप्रा०४) 
है जो ग्रंथि से आंतों में वलिका के द्वारा छोड़ा जाता है जिसके द्वारा पाचन 
क्रिया को सहायता मिलती है। किन्तु क्लोम रक्‍त में एक वस्तु इन्सलिन 
([75$9)77 ) छोड़ती है । यह स्राव रक्‍त के द्वारा मांस पेशियों में जाता हैं । 
ग्रंथियां जो सम्पूर्ण शरीर के लिये स्राव उत्पन्न करती हैं वे स्राव, तन्‍्तुओं से 
रक्त प्रवाह के समय सिश्चित होकर शरीर को लाभ पहुचाती हैं। इनके द्वारा 
शरीर का बढ़ाव, शारीरिक चिन्ह एवं विशेषतायें, तथा संवेग के लिये सामग्री 
का उत्पादन होता है। इसमें नलिका की आवश्यकता नहीं होती अतः इन्हें 
नलिका विहीन ग्रंथियां ([27000]8255 2/4705) कहते हैं । 


प्रमुख नलिका विहीन अंथियां आठ हैं। (१) पिनियल (?76927) 
(२)पीयूष ( 70[479) (३)कण्ठ मणि या चुल्लिका (7॥9700) (४) उप 
चुल्लिका (248 7॥ए/०0) (५) थाइमस (77ए77प७) (६) उपवृुका 
($%0/8॥9]) (७) क्लोम (?8707698) (5८) प्रजनन ((907905 ) 


(१) पिनियल ग्रंथि (?89| 89770 ) 


लघु मस्तिष्क के समीप मस्तिष्क के पीछे पिनियल ग्रंथि स्थित है । 
शरीर विकास में इसका महत्व है। लिंग भेद के बाह्य चिन्ह को प्रकाशित करने 
में सहायक है । स्त्री पुरुषों के स्वरों में अन्तर भी इसी के कारण होता हूँ । 


(२) पियृत्त ग्रंथ (?2एां(४7५ 28970) 


यह अधिपति ग्रंथि '१/७५८८/ ९870' कहलाता है क्‍योंकि इसके 
हारमोन का नियन्त्रण दूसरी ग्रथियों पर होता है। यह मस्तिष्क के नीचे लगी 
हुयी है । इसके दो भाग हैं तथा दोनों से भिन्न भिन्न खाव निकलते हैं । सामने के 
भाग से स्राव, चुल्लिका, प्रजनन, उपबृका छाल (60ठाहाबा ९07६5) एवं 
अन्य ग्रथियों को उत्तेजित करता है ।इस स्राव की अनुपस्थित में ये ग्रेथियां तो 
साधारण रूप से कार्य करती हैं ना ही विकसित होती हैं। सामने की पीयूष 
शरीर एवं अस्थि वृद्धि को प्रभावित करता है। बाल्यकाल में आवश्यकता से 
आधिक स्राव उत्पन्न होने पर शरीर देव सा हो जाता है।_बआावश्यकता से अधिक 
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कार्य करने के कारण ग्रथि के थक जाने की सम्भावना होती है अत: डील डौल बड़े 
वाले व्यक्ति की मांस पेशियों की शक्ति क्षीण हो जाती है एवं मृत्यु शीघ्र हो 
सकती है । प्रौढ़ अवस्था में अधिक क्रिया होने के कारण नाक, कान, पैर, 
हाथ आदि मोटे हो जाते हैं। स्राव के कमी के कारण व्यक्ति बौना हो 
जाता है । 


पिछले भाग के स्राव का प्रभाव आंत एवं रक्‍त वाहिनी नलियों पर 
पड़ता है । रक्त चाप, रक्त में चीनी का नियन्त्रण इसी के द्वारा होता है। 
स्नाव की कमी के कारण इवेत्सार वसा में परिवर्दित होते हैं 


(३) कंठ मणी या चुल्लिका ग्रंथि (709700 6]870& ) 


चुल्लिका ग्रथि स्वर यन्त्र के नीचे दोनों ओर गले में स्थित हैँ । चुल्लिका 
अन्त: स्राव [#ए700 ॥0०07॥076 जिसे थायराक्सिन उजशाठ6ठरां। कहते 
हैं एक मह॒त्व पूर्ण रस है। इस रस का उत्पादन इसी ग्रथि के द्वारा होता है। 
इसका प्रभाव सम्पूर्ण शरीर पर होता है । यह शरीर की वृद्धि एवं उसे शक्त्ति- 
शाली करने में उपयोगी हैं| बालूपन में इसकी त्रुटि से शारीरिक एवं मानसिक 
विकास में कमी रह जाती है । बालक शरीर में दुबंछ एवं मन्द बुद्धि रहता है । 
बाल्य काल एवं किशोरावस्था में यह अत्यन्त क्रियाशील रहती है। इसके रस में 
आयोडित होता है । इसकी कमी से कन्‍न्ठ माला (6086) हो जाताहै। 
ग्रस्थियां अपने नाप से बहुत अधिक बढ़ जाती हैं। इसकी कमी से बीमारियों 
की अधिक सम्भावना, अस्वस्थता जननेन्द्रियां एवं युवावस्था के चिन्ह भरी 
भांति विकसित न होना आदि दोष होते हैं। भय तथा क्रोध की दशा में इस रस 
का उत्पादन आवश्यक मात्रा में नहीं हो पाता । प्रेम एवं उत्साह के संवेगों में 
यह बढ़ जाता है । इसे औषधि के रूप में कृत्रिम प्रकार से प्रयोग किया जा सकता 
है । स्राव के अधिक क्रिया शील होने से व्यक्ति असंतुलित, चिड़चिड़ा, तनाव 
पूर्ण, चपल एवं चिन्तित अवस्था में पाया जाता हैं। यदि वह बढ़ने की अवस्था 
में है तो बढ़ान तीव्रता विशेष कर रूम्बाई में होती है। इसके द्वारा मानसिक 
विकास या ज्ञान की वृद्धि का कोई चिन्ह नहीं। 





उपचुल्लिका (?9॥8 [9५9700) 


ये चार होती हैं एवं चुल्लिका के ऊपर नीचे उसके सभीष स्थित हैं । 
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इन के द्वारा शरीर में कैलशियम (08|८ंप्ा॥) पर नियन्त्रण होता है। इसकी 
कमी से शरीर में पीड़ा के साथ खिंचाव उत्पन्न होता है तथा स्नायु मण्डल 
अधिक उत्त जित अवस्था में रहता है। चुल्लिका की तुलना में यह शान्तिपूर्ण 
प्रभाव रखता है । इसकी अधिकता से श्ान्तिपूर्ण अवस्था में प्राप्त होती है, मांस- 
पेशियां ढीली हो जाती हैं एवं सामान्य आलस उपस्थित होता है। 


(५) थाइमस ग्रन्थि ([]/7708 ) 


यह वक्षोस्थि के ऊपर एवं गर्दत के निचले भाग में स्थित है। इसके 
कार्यो' का सम्पूर्ण ज्ञान अभी तक प्राप्त नहीं हुआ है । यह पन्द्रह वर्ष तक प्रायः 
बढ़ती है तद्पश्चात लुप्त हो जाती है। लिग की वृद्धि से इसका कुछ सम्बन्ध है। 
शरीर में इसके बने रहने से मानसिक एवं शारीरिक विकास में क्षति होती है । 


(६) उपब॒का ग्रन्थि (॥0९778/ ) 


गुर्दों के ऊपरी भाग पर दो उपवुका प्रन्थियां स्थित हैं जो एड्रितलीन 
(४४0॥]08!]॥ ) स्राव उत्पन्त करती हैं। इनके प्रत्येक के एक बाहरी हिस्सा 
छाल, (20725) तथा एक आच्तरिक हिस्सा गूदा (7766070]4 ) होता है । 
ये दोनों भाग बनावट एवं क्रिया में भिन्‍न हैं तथा दोनों अपने ही में नलिका 
विहीन ग्रन्थियां हैं । गृदा या मेडला (7720 09 ) से उत्पन्न हारमोन एड्िनिलीन 
कहलाता है एवं 207765 से उत्पादित हारमोन कोरठिन (८०70॥) 
कहलाता है । 








एडिनिलीन एक अत्यन्त प्रभावशाली हारमोन है। रक्त में थोड़े 
ही एड्रिनलीन की मात्रा से हृदय की शक्तिशाली तीत्र धड़कन, रक्तचाप में वृद्धि, 
आंतों तथा पेट की क्रिया का स्थगित होना, फेफड़ों की वायु नली में विस्तृत 
फैलाव, जिगर से जमा हुये शक्कर का छोड़ा जाना, मांस पेशियों के थकान में 
देर होना, स्वतन्त्र पसीना एवं आंखों की पुतली का फैलना आदि होता है। 
यही कार्य आत्मत्तियन्त्रित स्नायु मण्डल के सहभाव नाड़ियों के द्वारा भी होता 
है किन्तु अन्तर यह है कि ये शी त्रता से कम समय के लिए कार्य करते हैं एवं 
एुड़्निलीन धीरे-चीरे किन्तु अधिक समय के लिए कार्य करता है। 





3076]76 007८5 के अधिक क्रिया के कारण पुरुष या स्त्री में 
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पुरुषों की विशेषता की अधिकता होती है। स्त्रियों में इसके कारण शंरीर की 
बनावट एवं उभार की सुन्दरता जाती रहती है, आवाज भारी हो जाती है एर्व 
दाढ़ी आ जाती है । 


(७) क्लोम प्रन्यथि (28700/6988 ) 


यह ग्रंथिकोष की रूप में क्लोम में स्थित है एवं स्राव का उत्पादन करती 
है जिसे इस्सोलीन ([75पा7) कहते हैं । इन्सोलीन रवेतसार को जलाकर तापै 
एवं शक्ति संचारित करता है | इसकी त्रटि से रक्त में चीनी आ जाती है जिसे 
मधुमेह (28 08265) कहते हैं । 


प्रजनन ग्रन्थि ((70780$) 


लेंगिक इन्द्रियां रित्रयों की डिम्ब ग्रन्थियां 0एध7]८$ एवं पुरुष शुक्र 
ग्रन्यियां [88(८७ प्रजनन कोष रज एव वीये के उत्पादन के अतिरिक्त उन हारमोन 
का उत्पादन करती हैं जिनसे व्यवहार एवं बढ़ाव पर प्रभाव पंड़ता है परिपक्वता 
के समय ये लेंगिक हारमोन प्रजनन इन्द्रियों का विकास एवें लैंगिक विशेषता 
प्रदशित करती हैं। इसके अनुपस्थिति में दोनों लिगों के व्यक्ति नपुंसक हो जाते हैं । 





आसन पर नाडियों का नियन्त्रण 


किसी पंक्ति में खड़ा होना एक सरल किन्तु थकावट का भी काम हैं। 
इस क्रिया में अनेक नाड़ियों तथा मांस पेशियों का कार्य॑ सहज तथा पारस्परिक 
व्यवहारिक नाड़ी प्रंणाली के द्वारा होता और स्वर्य चलांयमान है । 


पहले जो व्यक्ति खड़ा है वह जानता है कि वह खड़ा है किन्तु कुछ हीं 
देर में विचार अन्य विषयों पर जाने लगेगा । कड़ी जमीन का दबाव जो 
उसके पेर के तलवे में होता है भूल जायेगा किन्तु गिरेगा नहीं, वंह खड़ा हीं 
रहेगा । नाड़ी उत्त जना पैरों के तलवों से नाड़ी मार्ग के द्वारा वृहत मस्तिष्क 
तक नहीं जाता है । उनमें से बहुतों को सुषुरंना मष्तिष्क के तने, व मस्तिष्क के 
केन्द्र में भेज दिया जाता है। जो सुषुम्ना से आगे नहीं जाते, मांस पेशियों को 
सिकुड़ने या ढीछा करने की सूचना देते हैं। जो मस्तिष्क के तने की ओर जाती 
हैं, उन केन्द्रों के द्वारा ग्रहण किए जातें हैं जिन्हें आँख, काने के पीछे संतुलून 
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करने का अंग, धड़ तथा ग्दन की मांस पेशियां, कंडरा से भी उत्त जनायें प्राप्त 
होती हैं । 


मस्तिष्क के तने के केन्द्र अपने आप सुषुम्ता के पहले भूरे पदार्थ को 
आज्ञा देने में जो अन्य नाड़ी तन्‍्तुओं के द्वारा पैर की मांस पेशी वर्ग को आदेश 
तथा सहायता देते हैं कार्यवाही करते हैँ । मस्तिष्क के तने से सूचना रूघु 
मस्तिष्क्र को जाती है उस सूचना के अलावा जो उन बनावटों से, जो पहले 
बताये गये हैं मिलती है, जैसे सुषुम्ना तथ खुद पैर के तलवे । 


सारांश यह है कि सुषुम्तना को कार्य करने की कुछ स्वतन्त्रता उसके 
सूचना ग्रहण करने के आधार पर है किन्तु इसका नियन्त्रण मस्तिष्क के तने से 
होता है जिसे अच्छी तरह पूरी सूचना दी जाती है। इसके बाद मस्तिष्क का 
तना लघु मस्तिष्क से नियन्त्रित होता है जिसके पास सम्पूर्ण शरीर के उपर्युक्त 
अंगों या बनावट द्वारा जो भी सूचनायें हो सकती है उसकी इच्छानुसार कार्य 
करने के लिए आती हैं । 





शरीर का आसन बिना चेष्टा के सीधा रखने के लिए जो प्रणाली नाड़ी 
मण्डल करता है उन प्रणालियों से भिन्न नहीं है जो वह दूसरे आसनों के लिए 
व्यवहार करता है या किसी जटिल गति के टुकड़े देता है। एक दूसरे उदाहरण 
से समझा जा सकता है कि सहज तथा पारस्परिक व्यवहारिक नाड़ी प्रणाली 
कैसे ऐच्छिक गति को करने में सहायता देता है। 


कोई व्यक्ति खिड़की के प्रकाश में सुई में तागा डालने के लिए आंखों. 
के इशारे से तागे को सुई में डालने के लिए एकाग्रचित्त होता है। पैर, धड़, 
सिर, गर्दन की अवस्था जसे बताई जा चुकी है उसी प्रकार नियन्त्रित होती है 
किन्तु हाथ की अवस्था तथा हाथ और आंख की गति वृुहत मस्तिष्क के कार्य का 
पूर्ण नियन्त्रण करती है। हाथ की अवस्था जो कंधे के सम्बन्ध में है जिसे हाथ 
का आसन कह सकते हैं वह एक नाड़ी यन्त्र से नियन्बित हैं जो चेतना के बगैर 
जाने कायय नहीं करता, यदि वह ऐसा न करे तो गड़बड़ी मच जायेगी । क्‍योंकि 
ध्यान बट जायेगा तथा हाथ में जो कार्य है उस पर ध्यान पूर्ण रूप से केन्द्रित 


नहीं द होगा । 


यह हाथ कौ अवस्था वृहत मस्तिष्क के द्वारा कार्य के लिए उपयुक्त 
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समझ कर नियंत हो चुकी है ओर कहना चाहिए कि वुहत मस्तिष्क ने साधारण 
आज्ञा छत मस्तिष्क तथा मस्तिष्क के तने को दे दी है तथा छोटी छोटी बाते 
उनके ऊपर छोड दी है, इसलिए हाथ, कंधे के जोड़ के ऊपर और कुछ कोहनी के 
जोड़ पर जमा हुआ है तथा उ गलियां तथा कलाई को स्वतन्त्र गति के लिए छोड़ 
रखा है । 


लघु मस्तिष्क तथा मस्तिष्क का तना पूर्व अनुभव से कार्य की रीति 
जानते हुए फौरन केन्द्रगामी नाड़ियों की उत्त जना के द्वारा संधियां, मांसपेशियों 
तथा कंडरों से नाड़ी हाथ के हिलने के किसी प्रवृत्ति के लिए आता है, सूचित 
किए जाते हैं । सही करने वाले केन्द्र त्यागी उत्तेजना भेजी जाती हैं जिससे वर्त॑- 
मान अवस्था रखी जा सके । 


सांस पेशियों के कार्य का नाड़ी समन्वय ॥]86 ए७7ए४०घ$ ०0070[704.07 
० 775$06 300॥:-- 


मांस पेशियां जो ऐच्छिक गति करती है वे प्रारम्भिक प्रेरक (78 
70५67) कही जाती हैं। मांस पेशियां जो गति विरोध करती है उनको 
विरोधी 8&798207$६ कहते हैं । 


कुछ गतियाँ स्थिर आधार चाहती हैं जिनके ऊपर उनका कार्य क्रिया 
जाये । मांस पेशियाँ जो इस प्रकार का काये दूसरी मांस पेशियों की सहायता 
के लिए करती हैं उन्हें साइनारजिस्टस ($97ध£९27$608 ) कहते हैं । प्रत्येक गति 
जो शरीर के किसी अंग के द्वारा किया जाय साईनाजिस्टिक की क्रिया चाहती 
है जिससे उनका कार्य सही तथा पूर्ण हो । 


यह स्पष्ट है कि संतुलित मांस पेशियों की सिकुड़न, और आसन संगठित 
रूप से सम्बन्धित है, और यह भी स्पष्ट है कि यदि कोई गति उपयुक्त संधि 
पर न करना हो तो मांस पेशियों की सिकुड़न प्रारम्भिक प्रोरक समूह में ऐसे 
मिल जायें कि उतनी ही बराबर की सिकुड़न विरोधी मांस पेशियां तत्वों में 


हो। द 


हि मांस पेशियों की सिकुड़न शरीर की गर्मी का एक श्रोष्ठ स्रोत है । 
अज्चतक में एक नाड़ी केन्द्र है जो ताप का नियन्त्रण दरीर में करता है तथा 
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थह नाड़ी तन्‍्तुओं को प्रभावित कर सकता है, जो मांस पेशियों को आदेश देते 
हैं तथा क्रियात्मक माँस पेशियां, जब शरीर ठढा रहता है तब सिकुड़न उत्पन्न 
करती हैं । यही थरथराना है। 


मांस पेशियों की तैय्यारी जन्मजात गुण है जो मांस पेशियों के विश्राम से 
उत्तेजित होती है। मासपेशियों की तैयारी नाड़ी के भोजन प्रवाह को नष्ट 
कर देने से नष्ट हो जाती है । यह नाड़ी रोग की अवस्था में भी अनुपस्थित 
रहती है । 


स्‍्नायु-मांस पेशियों का कौद्यल २८७० ४ ए४८0)&7 ४८5 


क्रिया वाही गति का उदय शरीर की गतियों को लॉभदायक करंतो 
एवं कम से कम शक्ति का प्रयोग करना तथा गति में प्रवीणता, सुडोलता एवं 
सुन्दरता प्राप्त करने का है। यह व्यक्ति के कार्य, खेल तथा उन गतियों से सम्ब- 
न्धित है जहां शारीरिक क्रिया आवश्यक है। गति या क्रिया (४(0607) केन्द्रीय 
स्तायु मण्डल से सम्बन्धित है जंहां स्नायु उसे मांस पेशियों के साथ सम्बन्धित 
करते हैं । इत गति वाही स्नोयु के उत्त जित होने से गति सम्भव होती है । इस 
उत्त जना के गति वाही या |४०६07 0॥[0056 कहते है । 


प्रवीणता से एवं प्रभाव युक्त क्ियावाही गति उसी समय सम्भव हो 
सकती है जब' मांस पेशी एवं स्तायु मण्डल अनुकलूता एवं. मेल से कार्य कर 
सकें । इसके सही रूप से घटित होने पर थकान शी घ्रता से नही आती, प्राकृतिक 
गति सरलता से सम्पन्न की जा सकती है एवं दे तिक कार्य सुगमता एवं निपुणता 
से अधिक समय तक बिता कठिनाई के किया जा सकता है । 


शारीरिक शिक्षा क्रियाओं में लिपुपए शारीरिक गतिया स्‍स्तायु मांस 
पेशियों के कौशल का अर्थ व्यक्ति को वह योग्यता प्रदान करने से है जिसके 
द्वारा वह कार्य सम्पूर्णता एवं प्रवीणता से सम्पन्त कर सके । इस क्रिया के द्वारा 
प्रसन्नता प्राप्त होगी । जिस क्रिया में प्रवीणता प्राप्त होती है उसे करने की 
इच्छा होती है । अत: शारीरिक शिक्षा का यह एक मुख्य उह्ँ श्य है कि व्यक्ति 
में जितने भी कौशल उत्पन्न किये जा सकें, किये जायें जिससे उसकी रुचि 
विभिन्न एवं विस्तृत रहे । इससे केवल व्यक्ति की प्रसन्नता ही नहीं वरना 
सामूहिक समस्याओं में समायोजन की उन्नति होगी। कौशल से प्राप्त अन्य लाभ, 
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शक्ति का अल्प व्यय, साहस में सहयोग, गुण एवं व्यक्ति को मान्यता, मानसिक 
एवं शारीरिक विकास, क्रिया तथा कार्यो में सुरक्षा से भाग लेना, सुडौलता 
तथा सुन्दरता के भावों का बढ़ना आदि है। 


ऐसे आवश्यक गुण एक दिन में स्रिखाए नहीं जा सकते । इसे अजित 
करने के लिये वर्षो' लग जाते हैं। विकास कालीन अवस्था में ही बालक इन 
गुणों को उत्तम रीति से अजित कर सकता है । शरीर का समन्वय इसी समय 
से आरम्भ होता है । साधारणतः जो कुछ बाल्यकार में अर्जित नहीं होता उसे 
फिर अजित करना कठिन ही नहीं असम्भव हो जाता है। अतः कौशल का 
सीखना जीवन के प्रारम्भिक दिनों से ही होना चाहिये क्योंकि इसी समय प्रौढ़ 
जीवन की बींव पड़ती है। स्वास्थ्य एवं मनोरंजन से भी इसका घनिष्ठ सम्बन्ध 
है। व्यक्ति के प्राप्त कौशल के मूल्यों [के दृष्टि कोण से यह अत्यन्त महत्वपूर्ण 
है, कि उसके व्यक्तिगत खेल, दो व्यक्तियों के बीच के खेल, एवं टीम के खेल में 
उचित संतुलन रखा जाए । 


शरीर तथा गति के बढ़ाव एवं विकास के लिये आयु का वर्गीकरण 
शशवावस्था, बाल्यावस्था, किशोरावस्था, युवावस्था की शारीरिक एवं गतिवाही 
बढ़ाव एवं विकास के विभिन्‍न पक्ष, स्त्री एवं पुरुष की शारीरिक क्रियाओं 
में अन्तर एवं सामान्य नियम जो बढ़ाव एवं विकास के लिये मानना आवश्यक 
है इनका पूर्ण ज्ञान होना आवश्यक है। 


(विकास की अवस्था एवं विशेषताओं के लिये उस अध्याय को देखिये ) 


साधारण नियम जो गति एवं शरीर के बढ़ाव तथा विकास के छिये 
माने जाते हैं, वे हैं, साधारण बालक के लिये दो से ६ घंटे शारीरिक शिक्षा, 
वंशानुक्रम एवं भोजन के अतिरिक्त मांस पेशियों का प्रयोग, आसन एवं डौल के 
दोषों के ऊपर ध्यान, बालक की शारीरिक क्रिया आयु के अनुसार शारीरिक 
कार्य, बड़ी मांस पेशियों का विद्येष प्रयोग, बालक के विभिन्‍न अंगों का पृथक 
समय पर तथा तीव्रता से बढ़ना, बाछक के मानसिक, सामाजिक एवं संवेगात्मक 
_बढ़ाव एवं विकास का शारीरिक क्रिया के द्वारा उन्‍नतिशीरू होना, कौशल 
सिखाने के लिये परिपक्वता पर ध्यान देना, रोग, उचित भोजन न मिलना एवं 
व्यायाम की कमी के कारण बढ़ाव एवं विकास में दोष, प्रोढ़ जीवन के अवकास 
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सदोपयोगिता के लिये कौशल बाल्यकाल में सीखे जाते हैं, शारीरिक शिक्षा की 
उपयोगिता एवं आवश्यकता प्रत्येक आयु, अवस्था तथा दोनों छिगों के 
ल्यि है। 

कोशल सिखाने की सामान्य पद्धति 


(किसी शारीरिक प्रवीणता अथवा कौशल को सिंखाने की विधि-« 
शारीरिक शिक्षा तैथा मनोरंजन की पद्धति का अध्याय देखिये) 


कोशल की शिक्षा में कुछ मनोव॑ज्ञानिक सिद्धान्तों का अनुसरण करना 
आवश्यक है। वे हैं, कि सीखने वाला सीखने की तैयारी में हो, जो कौशल 
सीखना हो उसका सही नमूना जो समझा जा सके सम्मुख प्रस्तुत होना चाहिए, 
कौशल के विश्लेषित भाग शिक्षक के द्वारा पूर्ण रूप से वरणित होने चाहिये, 
कोशल में अभ्यास, अभ्यास के समय शिक्षक के द्वारा सहायक आदेश; दोषों 
का निवारण एवं अवरोध; उचित रूप से सराहना, अच्छे फामं (07) पर 
सदव ध्यान, दोषों के न होने देने पर, बल न दे कर, उचित रीति से करने 
पर बल देना, इतना अभ्यास करना जिससे कार्य मशीत की तरह एवं अपने 
आप होने वाला प्रतीत हो; क्रिया की सरलता से कार्य पर बल देना; अम्यास 
का अवसर इस प्रकार हो जिसमें अधिक से अधिक प्रगति कम से कम समय में 
हो; कौशल में तीव्रता एवं ठीक से कार्य होना एक साथ ही हो जाती 
हैं तथापि ठीक से कार्य पर स्व प्रथम बल देना चाहिये; उचित वस्तु 
एवं सुविधाओं का अभ्यास के लिये होना आवश्यक है; आत्मलछोचन ; 
अभ्यास गति की आदत के लिये तथा उसकी निपुणता में रुचि का होता 
आवश्यक है। 


रे 


मूल एवं सामान्य प्रव॒त्तियां 


मनुष्य किसी कार्य में अपनी योग्यता के अनुसार सफलता प्राप्त नहीं 
कर पाता या योग्यता होते हुये भी आश्वातीत परिणाम प्राप्त नहीं होता है। 
ऐसी अवस्था में कहा जाता है कि व्यक्ति में उचित प्रयोजन या तात्पय॑ 
0009ए4007 को कमी है। साधारणतः सफलता योग्यता एवं 
प्रयोजन या हेतु संयुक्ति से ही प्राप्त होता है। तात्पय या हेतु की 
आवश्यकता जीवन के पग पग पर है। प्रयोजन या ताप्पर्य ै0798 एवं 
कारण ([7087॥96) में भिन्नता है। प्रयोजन या तात्पय॑ आन्तरिक होता 


है तथा कारण वाह्य होता है। कारण वह ध्येय समझा जा सकता है जिसे 
अथ या तात्पय के द्वारा व्यक्ति प्राप्त करना चाहता है । 


तात्पय एवं उत्तेजना भी एक नहीं है। उत्तेजना के द्वारा एक विशेष 
प्रतिक्रिया होती है किन्तु तात्पय॑ उत्तेजना के घटित होने के पूर्व वतंमान रहता 
है। तात्पयं के द्वारा अनेकों प्रतिक्रिया उत्तेजित हो सकती हैं। भोजनान्वेषणां 


में भोजन की प्राप्ति कारण है, भोजन पर दृष्टि उत्त जना उत्पन्न करता है 
एवं तात्पयं भूख लगने की अवस्था है। 


ए006स०४॥ का कथन हैं “6 पा०णाए९, 8 8 5866 07 
56 07[7॥8 गाता] राणा 0590868 मांगा [07 लाश! 
9थबश०पा बव0 607 $००७तं0ए8 ०6(कवा। 8045. 


तात्पर्य हेतु या प्रयोजन व्यक्ति की वह दशा है या वह इस प्रकार से 


आयोजित होता है जिसके कारण किसी प्रकार के व्यवहार एवं ध्येय 
प्राप्ति की रुचि होती है । 


रू डं४ए ] 


 ताल्य या हेतु (१४०॥9०) किसी प्रकार शक्ति का स्त्रोत नहीं 
होता । इसमें शक्ति की आवश्यकतायें ()३९९०७). होती हैं। जैसे भूख में 
यह पता चलता है ईंधन की कमी हो गयी है। यह कहा जा सकता है भूख 
या कोई तात्वय॑ शक्ति प्रवाहित करती है तथा किसी दिशा में उसे आदेशित' 
करती है। इस संदभ (००7८३) में तात्पर्य एक चलाने वाली शक्ति 
(07५8) है। मनुष्य की तुलना एक मशीन से की जा सकती है जिसमें 
उसकी योग्यता मशीन है जिसे किसी प्रकार की अर्थात्मक शक्ति का प्रयोग 
करके क्रिया शीरू किया जा सकता है । 


तात्पय (४०४४७) या चलाने वाली शक्ति (0776) व्यक्ति की 


शक्ति प्रवाहित करती है तथा उसे किसी विशेष दिशा की ओर आदेशित 
करती है। द 


मनुष्य ऐवं जानवरों की प्रेरणा, तात्पर्य आदि के देखने से पता चलता 
है कि वे व्यक्ति की परिपक्वता के कारण,उपस्थित होती है तथा ये -सीखी नहीं 
जाती । अनेकों क्रियायें हैं जिनका सीखने से कोई सम्बन्ध नहीं किन्तु उचित 
समय पर वे प्रस्तुत होती है। इससे इस निष्कर्ष पर पहुंचा जाता है कि 
ज्ञानात्मक एवं क्रियात्मक क्रियायें पूर्णतः प्रारस्भिक एवं प्राचीन 
(?7॥7९) तथा बिना सीखे होने वाली क्रियाओं में से हैं। इसका 
यह अथ है कि प्रकृति ने मनुष्यों एवं जानवरों को वह शक्ति प्रदान की है 
जिससे वे अपने वातावरण के सम्पर्क में कायं कर सकते है। इस प्रकार की 
शक्ति के कारण वह कच्ची एवं प्रारम्भिक रीति से अयने वातावरण के साथ 
व्यवहार कर सकता है। इस प्रकार आविष्कार की प्रेरणा केवल एक 
ज्ञानात्मक एवं क्रिवात्मक क्रिया ही. नहीं वरत उससे कहीं अधिक प्रतीत 
होती है। यह वातावरण से परिचित होने की तैयारी है। इस परिचय के द्वारा 
व्यक्ति सीखना आरम्म करता है.। इप्ती शक्ति को, जो प्रकृतिदत्त शक्ति है 
मूल प्रवुति ([850000) कहते हैं। मूछ .प्रवुत्ति एक :प्रकृतिदत्त व वंश 
परम्परा से प्राप्त व्यवहार है। [एंप्रल ३8 क्षा [70446 07 गाव (006 
"0 90608 0५0था'. -- ५085 कर 


मैकड्गल महाशय कहते हैं “मूल प्रवृति एक वह-अक्ृतिदत्त शक्ति है, 
जिसके कारण व्यक्ति किसी विद्येष प्रकार के पदार्थ की ओर ध्यान देवा है तथा 
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उसकी उपस्थिति में विशेष प्रकार के संवेग या वेदना की अनुभूति करता है, 
तथा उस पदाथ्थ से सम्बन्धित विशेष आचरण कंरता है। 
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मूल प्रवृत्ति में ज्ञानात्मक, क्रियात्मक एंवं भांवात्मक, जो विचार के तीन 
रूप हैं, संदेव वर्तमान रहते हैं । 


जीवित प्रोणियों में, जीवंत शंक्तिं, संर्थक॑ जीव वैज्ञानिक रूँप में, दो 
मुख्य कार्य करती है। पहला, स्वयं को जीवित रखना, दूसरा जाति को जीवित 
रखना। यही दो भुख्य मूल प्रवृत्तियां हैं। इन्हें 'आत्म' तथा 'काम' की मूल 
प्रवृत्ति कहते हैं। मूल प्रवृत्तियों को विभिन्ने समृह में विभाजित कियां जां 
सकता है। 


() शैक्ति संम्बन्धी : भोजन अजित करना, भय, डर, क्रोध, घृणां 
आदि | 

(7) जांति सम्बन्धी ; काम, शिशु रक्षा । 

(॥) सामाजिक जीवन सम्बन्धी : दूसरों की चांह, हंसंता, नम्रतां, 
आत्म प्रदंशत । 


मेकडूंगल के अनुसार १४ विशेष मुँल प्रेवृत्तियां है। इनके साथ' 
संवेग भी उत्पन्न होते हैं। संबेग मूल प्रवृत्तियों के साथ भांतै हैं तथा इन्हीं के 
द्वारा मूल प्रवृत्तियों की पूर्ति होती है। जब लड़ाई या संघर्ष कौ मूल प्रवत्ति 
के कारण प्रेरित होकर कार्य किया जायेंगा तो ओध का संबेंग होगा । 


मूल प्रवृत्ति सम्बन्धित संवेग 


. ६. पलायन 80806... भय रि९धवां' 
है, युँयुत्सा 08780 ४ क्रोध ४7080 


०८ ४ 


ग ढ की शरद 


१०. 
११. 
१२. 
१३. 


9४, 


[ ४५१ 


विकर्षंण ।२७[१७।६0॥ 

पुत्र कामना या सन्‍्तानोत्पत्ति 
?९४8| 

दरणागत होना &996व 
भोग ४9४2 

जिज्ञासा ( धव0$ए 

दैन्‍्य 5प०79590॥ 


आत्म गौरव $6][7 8$5$2740 9 


सामूहिक जीवन (062 000$- 
7858 
भोजनान्वेषण [7000 56७८॥९ 
संचय&८0प्रांआ07 
विधायकता (-0०0$00[0४8- 
]255 
हास [8 0582767 


सूल प्रवत्तियों की विशेषतायें :-- 


१, जन्म जात । 


] 


घृणा [2:205६ 
वात्सल्य |,0५6 


दुःख )95255 

कामुकता [05४ 

आइचय ४४०07067 
आत्महीनता ४६2०(९९ 5८ 
(९॥702 

आत्माभिमान 0000ए6 $6 
[06|॥72 

एकान्तभाव [,00]]7055 


भूख 868]07206 
चत्व (0५७॥८॥४॥9 


रचनात्मक भाव 27८9(77८7९55 
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२. कुछ मूल प्रवृत्तियां जन्म से कार्य करती हैं, कुछ समय पंडने पर । 
३. इनमें किसी न किसी प्रकार का प्रयोजन तथा उहं श्य होगा । 


४. इससे अनुभव प्राप्त होते है । 


४. यह सबके लिए समान है, इसमें जाति पाति, देश काल इत्यादि का 


भेद नहीं रहता । 


६० इनमें आवश्यकतानुसार परिवर्तन सम्भव है । 

७. इनके साथ एक संवेग अवश्य होगा। 

८. प्रत्येक मूल प्रवृत्ति में ज्ञानात्मकं, संवेदनात्मक तथां क्ियात्मक अनु- 
भव प्राप्त होता है । 
९५ इसके प्रदर्शन में वेयक्तिक भेद नहीं । 

१०- यह कभी नष्ट नहीं होतीं, कम या तीज हो सकती हैं। 
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११, एक मूल प्रवृत्ति दूसरे की सहायता करती है | 
१२. परिवर्तित क्रियाओं में रूप स्थायी होता हैं । 


मूल प्रवत्तियों का परिवर्तन : 


समाज के मियमों के अनुमार कार्य करने के लिए मूल प्रवृत्तियों को 
उनके वास्तविक रूप में नहीं प्रदर्शित किया जा सकता है। इसलिए उनमें परि- 
वर्तत की आवश्यकता हैं। इनका परिवतंन निम्न प्रकार से किया जा सकता है। 


(१) दमन ([22८[77०5807) मूल प्रवृत्तियों को कुछ समय के लिए 
इस अवस्था में डाल सकते हैं किम्तु वह नष्ट नहीं होती न ही इनका दमन होता 
है । दमन के परिणाम स्वरूप मानसिक ग्रन्थियां उत्पन्न हो जाती हैं जिनका परिं- 
णाम भयंकर होता है । 


(२) विलियन (700[007 ) इसके द्वारा मूल श्रवृत्तियों को प्रबल 
होने से रोकते हैं । इसकी दो विधियां हैं। निरोध तथा विरोध । 


(]) निरोध--में मूल प्रवृतियों को उत्तेजित होने का अवसर नहीं 
दिया जाता है, यह विचार करते हुए, कि इसके द्वारा यह नष्ठ हो जायेगी । 
यह सत्य है कि वह नष्ट नहीं होती वरना दुर्बंहता आ जाती है। 


(7) विरोध-में एक मूल प्रवृति को दबाने के लिए दूसरे. को उत्ते- 
जित किया जाता है । 


(३) मांर्गा-तीकरण (रिव्त८०07) यह विधि संवंश्रेष्ठ है। 
इसमें मूल प्रवृत्ति के मार्ग को बदल कर उसे उपयोगी बना दिया है। लड़ाई की 
प्रवृत्ति में मनुष्यों को समांज की कुरीतियों से लड़ने के लिए शिक्षित किया जाता! 
है । खेल के द्वारा मार्गान्‍्तीकरण संभव है। 


(४) ज्ञौष (5प्र0]पाक्षां0ा ) यह भी एक श्रेष्ठ विधि है। इसमें 
एवं मार्गस्तीकरण में विशेष भेद नहीं है । केवल इतना ही अन्तर है कि मार्गा- 
न्तीकरण में मूल प्रवृति का क्रियात्मक रूप पहले जैसा ही रहता है केवल उसका 
डह् जय व मार्ग बदल दिया जाता है। 
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शाध॑ में मूल प्रवृति का क्रियात्मक रूप भी बदल दिया जाता है तथा 
उसका उहं श्य उसकी तृप्ति में हीं निहित रहता है। वासना युक्त प्रेम का शोध 
ईदवर प्रेम से किया जा सकता है। काम प्रवृति का शोध, बालकों तथा रोगियों 
की देख भाल में किया जा सकता है । 


सहज क्रिया, प्राणियों को आकस्मिक हानियों से सुरक्षित रखने के लिए 
प्रकृति की देन है। जैसे छीकना, आंसू, छार, पलक झपकाना। यह प्रकृति दत्त 
होती है और सदेव कार्य के लिए तत्पर रहती है, कार्य में शीघत्रता व समानता 
होती है, यह अपरिवतेनशील है । 


सहज क्रिया तथा मूल प्रवृत्तियों में समानता है तथापि कुछ अन्तर भी 
है। प्रत्येक में, मूलप्रवत्ति एक सी नहीं होती, किन्तु सहज क्रिया एक सी होतीं 
है । सहज क्रिया परिवतंनशील नहीं, मूल प्रवृति है। सहज क्रिया अनजाने में 
होती है, उसका विरोध नहीं हो सकता । मूल प्रवृत्ति बुद्धि के साथ तथा नियं- 
त्रण में भी संभव है । | 


संवेग (>77000॥) 


नोव॑ ज्ञानिकों हारा मानसिक अनुभव के तीन रूप माने गये हैं। ज्ञाना- 
त्मक (0!0096), क्रियात्मक (००॥४४५6) तथा भावात्मक ( #गि 
€०(५७) । किसी वस्तु के विषय को जानता ज्ञानात्मक रूप है, उस विषय से 
प्रेरित होकर क्रिया करना क्रियात्मक है तथा उससे उत्पन्न सुख या दुख की 
भावना भावात्मक रूप के अन्तर्गत आती है। 


जब व्यक्ति के मन में संव्रेग उत्पन्न होते हैं तो वह अनेक प्रकार की 
भावनाओं तथा क्रियाओं का अनुभव करता है। संवेग मन का बह भावात्मक 
अनुभव है जो मन में प्रचंडता से उत्पन्न होता हैं। जब व्यक्ति में यह भावात्मक 
रूप उत्त जित होता है तो उस व्यवहार को संवेग कहते हैं । 


संवेग, किसी अवस्था के ज्ञान एवं उसके प्रतिक्रिया के बीच की अवस्था 
है । संवेग कार्य का मार्ग दर्शन करता है। दूसरे की भावनाओं को प्रभावित 
करना एक साधारण विषय है जो स्कूल, परिवार, कोर्ट, चर्च, सभा आदि में 
प्रयोग किया जाता है। कितने संवेग ऐसे हैं जो क्रियात्मक है एवं क्रिया में 
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तत्कालिक होते हैं । कितने सवेग ऐसे हैं जो क्रिया सम्भव न होने पर उत्पन्न 
होते हैं । प्रथम, मूल प्रवृति की साधारण क्रिया में उत्पन्न होता है तथा द्वितीय 
जब सब मार्य बन्द दिखायी देतें हैं। संवेग के मानसिक एवं शारीरिक विशेषता 
के कारण प्रत्येक प्रचंड संवेग में शारीरिक परिवर्तेत होता है। संवेंग में शारीरिक 
परिवर्तत आवश्यक है क्‍योंकि इसी के द्वारा मूल प्रवृति के काय में सहायता 
प्राप्त होती है । 


भावना का मनोवैज्ञानिक अर्थ सुख-दुख का अनुभव ही है। रुचिकर संवे- 
दना से सुख प्राप्त होता है । मूल प्रवृत्तियों की पूर्ति से प्रसन्नता होती है । 


भाव से संवेग में तीज्रता अधिक होती है फलतः कार्य में भी तीव्रता 
होती है । 


संवेग की विशेषताएं 


(१) संवेग वेयक्तिक अनुभव है-प्रत्येक व्यक्ति का भाव तथा अनु- 
भव उसका अपना होता है जो दूसरे से भिन्न होगा और यह उसकी मानसिक 
विद्येषता पर निर्भर करता है । 


इसका अध्ययन कठिन है । कई लोग अपने प्रबल भावों को बनावटी रूप 
में छिपा लेते हैं । 


(२) संवेग की मुख्य विशेषता भाव हँ-प्रत्येक संवेग सुख या दुःख 
से संबंधित है । प्रत्येक अनुभव में इन दोनों में से एक का होना आवश्यक हैं। 
यदि भाव सामान्य स्थिति में रहे तो संवेग की उत्पत्ति नहीं होगी । प्रबल भावों 
को ही दूसरे शब्दों में संवेग कहा जा सकता है, भाव जितना प्रबल होगा, संवेग 
में उत्त जना का उतना ही आधिक्य होगा । 


(३) संवेग व्यापक हैं 


प्रत्येक जीव धारी संवेग का अनुभव करता है। संवेग की उत्त जना तथा 
प्रकार भिन्न हो सकते हैं परन्तु संवेग का न होना असम्भव है। मस्तिष्क जितना 
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विस्तुँत होगा तथा विचार में जितनी दुढ़ेता होगी, उसी मात्रा में संवेग को निय- 
न्त्रित किया जा संकता है। आंत्म नियन्त्रण तथा निरीक्षण से संवेग शिथिल होते 
हैं। संवेगों पर पूर्ण नियन्त्रण भी हानिकारक होतां है अंतः किसी न॑ किसी प्रकार 
इनका विकास होना आवर््यक॑ हैं। 





(४) संबेग, क्रियांत्मक अंवस्था है 


संवेंगात्मक व्यंवहार के लिए किसी प्रकार का भाव, उत्तेजना उदपन्न करे 
सकता है। उत्तेजित अँवस्था में संवेग के बांद्य चिन्ह दिंखाई दें सकतें हैं । उत्त - 
जना के कोरंणं “ँंयंक्ति विशेष प्रंकार का व्यवहार करता है । 


संवेग का सम्बन्ध मूंल प्रंवत्ति से है मैकड्गल को कहना है कि प्रत्येक मूल 
प्रवृति के साथ एंक संबेंग हौंता हैं तथा मूल प्रवृत्ति पूँति के लिए संवेग की आवश्य- 
कता होती है । जेम्सं लेंग इस विंचारं से संहमत नहीं हैं। उनका कहना है कि 
संवेग केवल शारीरिक पंरिवर्तत का अंनुभव है सेधारण विंचार के अंनुसार ज्ञान- 
संवेग क्रिया होती हैं। भय होता है तो हँम कांपतें हैं। जेम्स लग के अनुसार 
ज्ञान-क्रिया-संवेग होता है कांपने के कारण भयभीत होते हैं। ड्रेवर का कहना है कि 
भूल प्रवृति की क्रिया के लियें संवेग का होना आवश्यक नहीं । यह उसी समय॑ 
प्रस्तुत होती है जब काये में बाधा उत्पन्न होती है। पलायन में भय सँवंदा उंप- 
स्थित नहीं होता । उंसमें बांधा के कारण भय होता है। 


(५) संबेंग का आरोपण संभव है 


क्‍ संवेंग दृश्य तथा अंदश्य दोनों पदार्थे के प्रति ही सकता है | किसी व्यक्ति 
के द्वारा संवेग उत्तेजित होने पर उसके अंभाव में बह किसी दूसरी वस्तु पर 
आरोपित हों सकता है । 


जैसे घर का मालिक अपनी पत्नी से झगड़ने के बाद अपने नीचें काम 
करने वालों पर क्रोधित हो सकता है। प्रेम, भय आदि संवेग इसी प्रकार आरो* 
पित हो सकते हैं । 


धंवेग के साथ शारीरिक परिवतंन 


केहा जा चुका है कि संबेंग क्रियात्मक प्रवृत्ति है। ईस क्रियात्मक 
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प्रवत्ति के कारण शरीर में इन कार्यो के कारण अन्दर तथा बाहर विज्वेष परि- 
बतंन होता हैं। क्रोध के संवेग से शरीर कांपने लगता है, चेहरा तमतमा जाता 
है, आंख लाल हो जाती हैं, हृदय की घड़कन तीव्र हो जाती है, पाचन क्रिया 
ठीक काम नहीं करती है तथा रक्त का संचालन तीतब्र हो जाता है । ऐसी अवस्था 
में एड्रिवल रस, एड्रिनल ग्रंथि से उत्पन्न होकर रक्‍त में मिल जाता है जिससे 
व्यक्ति के अन्तर्गत असाधारण कारय करने की शक्ति आ जाती है 


: संवेग दो भागों में विभाजित किए जा सकते हैं । 


(१) रचनात्मक संवेग जैसे प्र म, आनन्द, जिज्ञासा सहानुभूति- कोतृ- 
हल, सहयोग तथा भक्ति इत्यादि । 


द (२) विध्वंसात्मक संवेग-जसे क्रोध, लोभ, भय ईर्ष्या । 


वेग के उत्पन्न होने से मन में दो प्रकार के विकार होते हैं। एक 
अस्थायी तथा दूसरा स्थायी । अस्थायी मानसिक विकार उमंग होता है तथा 
स्थायी विकार स्थायी भाव कहलाता है । 


उमंग :-- 


उमंग में संवेग का प्रभाव थोड़ समय के लिए हीं रहता है इस स्थिति 
में संवेग पुत: आ सकता । व्यक्ति जब क्रोध के सवेग के कारण उमंग में रहता है 
तो अनायास ही यदि कोई निर्दोष सम्पर्क में आ जाये तो वह पुनः उस निर्दोष 
व्यक्ति पर क्रोधित हो सकता है। यदि क्रोध की अवस्था में किसी व्यक्ति का 
काम बिगड़ जाये और उससे कोई साधारण प्रश्न भी किया जाये तो वह फिर 


उस प्रश्नकर्त्ता पर क्रोधित हो सकता है। एक उमंग अपनी विपरीत उमंग का 
भी कारण हो सकती है । 


. स्थायी भाव (86॥॥ए0॥) :- 


जब मन में एक ही प्रकार का भाव बारम्बार उत्पन्न हो तो वह भाव 

मत में स्थायी हो जाता है, यही स्थायी भाव कहलाता है 'उद्दाहरणा्थ, यदि 

... किसी के प्रति बार-बार प्रेम का प्रदर्शत किया जाय तो कुछ समय बाद उर 
पदाथ विशेष या व्यक्ति के प्रति प्रेम का स्थायी भाव बन जांता है। 
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व्यवहार का आन्तरिक नियंत्रण मूल प्रवृत्तियों में है। जीवन के उच्च 
नियन्त्रण कैसे अजित किये जा सकते हैं ? 


अजित प्रवृत्तियां मूल प्रवृत्तियों के आधार पर बनती है। व्यवहार के 
अर्जित नियन्त्रण के विषय में पूछे जाने पर हम आदत की ओर संकेत करते हैं 
किन्तु आधुनिक शिक्षा मनोविज्ञान में हम सम्बद्ध सहज क्रिया या स्थायी भाव 
के विषय में बात करते हैं । 


यहां आदत तथा मूल प्रवृत्तियों में अन्तर देख लेना लाभदायक सिद्ध 
होगा । 


मूल प्रवृत्तियां जन्मजात हैं तथा आदत अजित, जिसका अर्थ एक प्रक्रार 
का काम उसी रूप में बार बार दोहराना है। आदत का निर्माण मूल प्रवृत्तिगों 
के द्वारा तथा उसकी सेवा में होता है अतः यह कहा जा सकता है कि आदत वह 
घिसा-पिटा मार्ग है जिसमें मूल प्रवृत्ति स्वयं को प्रकाशित करती है । अतएव 
व्यवहार की वास्तविक शक्ति आदत नहीं किन्तु मूल प्रवृति है। 


हम देखते हैं कि अनुभव अपने पीछे कुछ परिणाम छोड़ता है जो जन्म 
जात प्रवृत्तियों से मिल कर संवेगात्मक स्मृति का निर्माग करता है तथा यह 
व्यक्ति की मानसिक बनावट का एक भाव होता है जो भविष्य के व्यवहार को 
निर्धारित करता है। स्थायी भाव वह मानसिक बनावट है जो भावना ग्रंथि के 
प्रकार में तो नहीं वरन्‌ अंश में भिन्न है । 





साधारण व्यवहार में स्थायी भाव का अर्थ भाव तथा संवेग से है। जब 
कोई वस्तु, व्यक्ति या विचार किन्‍्हीं संगठित संवेगों के केन्द्र बन जाते हैं तो 
यही समूह स्थायी भाव कहलाता है। 


स्थायी भाव, संवेग, साधारण या जटिल से भिन्न है क्योंकि यह क्रियात्मक 
प्रेरणा से अधिक निकटतम सम्बन्ध रखना है, साथ ही साथ यह संवेग की अपेक्षा 
अधिक स्थायी व ए कसा रहने वाला है। उदाहरणार्थ हम घृणा का स्थायी 
भाव कहते हैं किन्तु क्रोध का भाव संवेग कहछाता है। (८. [)290फ089) 
महाशय कहते हैं । 
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जैसे देश भक्ति के स्थायी भाव में यदि हम देश भक्त हैं अर्थात देश के 
(ति हमारे मन में प्रेम है, यदि देश की स्वतन्त्रता या उन्नति संकट में है तो हम 
पयभीत होते हैं, विरोधी पक्ष पर क्रोधित होते हैं, देश के वीरों के साथ सहातु- 
पति प्रकट करते हैं, स्वयं के स्वार्थ को उस पर न्‍्योछावर करने को तत्पर रहते 
$ तथा उसके भूत तथा वर्तमान बेभव की प्रशंसा करते हें तोयहां देश ज्ञानात्मक 


उस्तु है। हम उसके प्रति क्रियाशील होने की चेष्टा करते हूँ। स्थायी भाव, 
वकास का फल है । 


व्यक्ति कुछ ही;स्थायी भावों के साथ जीवन आरम्भ करते हैं और वे भी 
उसके व्यक्तिगत जीव वैज्ञानिक आवश्यकताओं से सम्बन्धित रहते हैं। इस 
प्रगति के अवसर में स्थायी भाव, व्यक्ति या व्यक्तियों, संस्थाओं जसे परिवार, 
_लंब, चंचे तथा चित्र, पुस्तक, गहनतम मित्र या अस्पर्शी ग्रुण जैसे न्याय, पवि* 
त्रता, दया पर स्थापित होता है । 


स्थायी भाव अपनी प्रकृति में शक्तिशाली होता है। वह उस प्रेरणा को 
शक्ति प्रदान करता हैं जिससे व्यवहार प्रेरित होता है । 


स्थायी भाव का जितना अधिक अभ्यास किया जायगा उस वस्तु विशेष 
पर उतना ही अधिक ध्यान केन्द्रित किया जा सकता है, परिणामतः वह स्थायी 
भाव शक्तिशाली हो जात। है । 


यहां यह ध्यान में रखना आवश्यक हैं कि किसी बस्तु कें प्रति स्थायी 
भाव का निर्माण करने में उस॑ वस्तु विशेष की अनुपस्थिति में भी ध्यान 


नियंत्रित करने की शक्ति का होना आवश्यक हैं। 7)78फए&/' महाशय के 
अनुसार :-- 
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स्थायी भाव उत्पन्न करने के लिये दो बातों का होना आवश्यक है: 
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(१) वस्तु का ज्ञानात्मक ज्ञान । 


(२) वस्तु के प्रति संवेग उत्पन्न करना, तथा उसके ऊपर उनको 
संगठित करना । 


स्थायी भाव उचित या अनुचित दोनों हो सकते हैं। अनुचित स्थायी 
भाव मानसिक ग्रंथियों (८077/765) के रूप में हो सकते हैं। कभी-कभी 
व्यक्ति को इस व्यवहार का ज्ञान नही रहता और छसके मन में अन्‍न्तंद्वन्द होता 
रहता है । इस अवस्था में स्थायी भाव उसकी चेतना से परे रहता है। इसका 
कारण अचेतन मन का प्रभाव है। इसको मनोविश्लेषण द्वारा दूर किया 
जा सकता है 


अससस्‍्मान का स्थायी भाव 


स्थायी भाव ऐक दूसरे के नीचे अपनी महत्ता के अनुसार स्वयं को 
क्रमशः संगठित कर लेते हैं और एक मुख्य स्थायी भाव के अन्तर्गत समाहित हो 
जाते हैं। इस स्थायी भाव को इस योग्य होता आवश्यक है कि वह अन्य को 
अपने अन्तर्गत रख सके । 


कोई साधारण स्थायी भाव यह योग्यता नहीं रखता । इस योग्य केवल 
एक ही स्थायी भाव हैं । वह है आत्मसम्मान का स्थायी भाव जिसमें प्रत्येक 
मूल प्रवृत्ति तथा स्थायी भाब स्वयं के चारों ओर संगठित होते है। यदि कोई 
स्वयं को देख कर अनुभव करे कि वह कुछ संबेगों का अनुभवी 
है तथा कुछ स्थायी भावों का स्वामी है, तो उसमें स्वयं ही एक 
स्थायी भाव का उद्गम होगा जो उसके मानसिक जीवन में ऐक प्रधान एकत्व का 
कारण बन जायेगा । 


चरित्र में सुधार लाने के लिए यह आवश्यक है कि व्यक्ति का आत्म- 
सम्मान पुनः स्थापित किया जाय । 


यह देख चुके हैं कि किसी वस्तु, व्यक्ति या विचार के प्रति स्थायी भाव 
उत्पन्न किये जा सकते हैं। चरित्र के सम्बन्ध में नैतिक स्थायी भावों 
पर विचार करना है। नैतिक निर्माण का अर्थ है नैतिक स्थायी भावों को अजित 
करता है, उस पर ध्यान केन्द्रित करता और उन्हें स्वयं स्थायी भाव में समाहित 
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कर लेंना । स्वयं का स्थायी भाव स्वयं के ही चारों ओर संगठित होता है। 
अतएव चरित्र का संगठन स्वयं ही होता है। व्यक्ति में मूल प्रवृत्ति तथा 
स्थायी भाव प्रमुख स्थायी भाव के चारों ओर संगठित होता हैं जो परिपूर्णता 
कल्पित उदाहरण स्वयं (7068] 866) है । दूसरे छाब्दों में यह 
कहा जा सकता है कि यह अजित प्रवृत्तियों का कुल योग है, एक 
मानसिक व्यवस्था है, जो चिर कालिक, दृढ़ सवंदा, ब्यवहार प्रेरित करने वाला 
तथा समाज के पारस्परिक संबंध का निश्चित परिणाम है। 


सर्वे साधारण का विश्वास है कि चरित्र आदत का एकत्रीकरण है 
किन्तु आधुनिक मनोविज्ञान इसे एक मानसिक व्यवस्था के रूप में देखता है 
जिसका निर्माण आत्म सम्मान के स्थायी भाव के अन्तगंत समाहित स्थायीभावों 
के उच्च सहयोग तथा संगठन से होता है। 


चरित्र केवल शिक्षा तथा प्रशिक्षण का ही परिणाम नहीं है वरन्‌ जन्म 
जात नियन्त्रण तथा स्वभाव की देन भी है । 


कोई भी व्यक्ति उच्च नैतिक चरित्र प्राप्त कर संकता हैं। स्वभाव की 
भिन्नता से व्यक्तित्व में भी भिन्नता आ सकती है। 


इच्छा (४४॥॥ ) 


अपने जीवन के आरम्भ में हम उन्हीं वस्तुओं पर ध्यान केन्द्रित करते 
हैं जिसमें हमारी रुचि होती हैं। परन्तु उस समय जीवन प्रगति पथ पर होता 
है ओर वह पूर्णता प्राप्ति की ओर अग्रश्तर रहता है। जब जीवन के अनेक पक्षों 
की ओर जित पर हमारा विशेष आकषंण नहीं, ऐच्छिक ध्यान देते हैं तब इसका 
अर्थ यह है कि हम अपनी इंच्छा शक्ति का प्रयोग करते हैं। इच्छा शक्ति क्‍या 
है ? यह मस्तिष्क की पृथक शक्ति नहीं जिसे हम अलग कर सकें। जब हम 
इच्छा शक्ति के प्रयोग की बात करते हैं तो हमारा अभिप्राय यह होता हैं कि 
व्यक्ति एक संघर्ष की स्थिति में प्रतिक्रिया कर रहा है तथा सम्पूर्ण गंयक्ति अपनी 
भूत अनुभूतियों के आधार पर अँपना निर्णय या चुनाव भविष्य की अभ्यान्तरिक 
दृष्टि के अनुसार कर रहा है। द 


इच्छा का अये संकल्प है। सही इच्छा का अर्थ कार्य करने के आवेश 
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तैथीं कॉय रोकने की प्रवृत्ति के संतुलन में है । इसमें दूरदशिता, मूलप्रवृत्ति तथा 
स्थायी भाव के मध्य निर्णय करने की चेष्टा सम्मिलित है। 


क्‍ इच्छा शक्ति स्वर्यं का उच्च संगठन तथा वह स्थायी भाव है जो कार्य 
क्करता है। यह संगठन स्वयं शक्तिशाली है। 


नैतिक स्थायी भाव तथा मूल प्रवृत्ति के संघर्ष में यह इच्छा निहित है 
कि मैं स्वयं कार्य, चरित्र या व्यवहार का श्रेष्ठ आदशं प्राप्त करूंगा 
जिसमें स्वयं के आदर्श का भाग समझता हूं, यह चरित्र के कार्य में 
परिणित है । द 


मूल प्रवैत्तियों पर विजय देने वाली वास्तविकता कोई गुप्त शक्ति नहीं 
वरन्‌ स्वयं मूलप्रवृत्तियां ही हैं जिन्हें स्थायी भाव के रूप में संगठित किया 
गया हैं । 


स्थायी भाव की विवेषता 


स्थायी भाव जन्म से ही अर्जित नहीं होते हैं। स्थायी भाव जीवन को 
गतिशील तथा क्रमबद्ध बनाते हैं । 


स्थायी भाव में व्यापकता तथा निश्चितता होती है । 


आदत तथा चरित्र निर्माण 
आदत (9807) 


मूछ प्रवृत्तियों की सेवा में आदत का निर्माण होता है। किसी कार्य 
को बार बार एक ही स्थिति तथा एक ही रूप में करने से आदत बन जाती है। 
यह अजित होती है । यह एक प्रवृत्ति का रूप धारण कर लेती है जिससे कार्य 
अंपने आप ही हो जाता है। यह एक ऐसी मानसिक प्रवृत्ति हो जाती है जो 
किसी कार्य की पुनरावृत्ति कें कारण अनायास ही मस्तिष्क में स्थान ले 
लेती है । | द 


आदत के लक्षण 


समानता--कार्य बराबर एक हो समान होता है । 


[ ४६२ ] 


सुगसता--जो कार्य एक बार किया जा चुका है उसे पुनः करने में सुगमता 
आ जाती है । 


रोचकता-कार्य करने में आनन्द आता है। ध्यान की स्वतन्त्रता । 


आदत डालने के नियम 


(१) दृढ़ संकल्प के साथ आदत के कार्य को शी घ्रातिशीघ्र प्रारम्भ 
करना । 


(२) किसी प्रकार की शिथिलता न आने पाये । 


(३) किसी विशेष अवसर के लिये रुकना उचित नहीं । हर समय काये 
करने के लिए उपयुक्त है । 


(४) नित्य प्रति अभ्यास 


आदत के निर्माण के लिये बाल्यावस्था ही सर्व उपयुक्त है। जिस प्रकार 
की आदत की आशा की जाए उसी प्रकार के वातावरण में रहता आवश्यक है । 


आदत आवश्यक तथा उपयोगी हो । बुरी आदतों के प्रभाव से दूर 
रहना चाहिए । 


चरित्र ((.)]४730८]) 


कहावत है कि चरित्र आदतों का समूह हैं । वास्तव में देखा जाये तो 
आदत चरित्र पर आधारित है। जिस व्यक्ति में सच्चरित्रता की अच्छी-अच्छी 
आदतें होती हैं उसी को चरित्रवान कहा जाता है । 


आदतों का चरित्र निर्माण में पूर्ण सहयोग होता है। चरित्र का निर्माण 
वास्तव में स्थायी भाव के कारण होता है अतएवं यह एक मानसिक रूप धारण 
कर लेता है और व्यवहार को प्रभावित करता है। मैक्ड्गल, स्थायी भाव के 
संगठन को ही चरित्र कहते हैं। कभी कभी मानसिक ग्रन्थियों के कारण स्थायी 
भाव का संगठन नहीं हो पाता है और सदैव मानसिक संघर्ष बना रहता है । 
ऐसी अवस्था में उचित चरित्र निर्माण नहीं हो सकता है। सही चरित्र निर्माण 


के हेतु ग्रंथियों का निवारण आवश्यक है साथ ही साथ इसके द्वारा स्थायी भाव 
का संगठन आवश्यक है । 


[ डदै३े |] 


चरिंत्र निर्माण के लिये यह अत्यन्त आवश्यक है कि आत्मसम्मान के 
स्थायी भाव के अन्तर्गत अन्य स्थायी भाव संगठित हो जायें जिससे यह 
मानसिक रूप धारण कर व्यवहार को नियंत्रित रखे तथा आदेश दे। ऐसी 
अवस्था में यंदि कोई संघर्ष होगा तो व्यक्ति पूर्ण रूप से उस विचार पर संकल्प 
के द्वारा विजय प्राप्त करेगा और वही कार्य होगा जो आत्म सम्मान के 
अनुकल है । 


चरित्र विकास की तीन श्रेणियां हो सकती हैं। 


(१) बांतावरण के द्वारा निर्माण (२) दण्ड तथा पुरस्कार के द्वारा 
(३) आदर्श तथा आदेश से प्रेरित होकर । 


सामान्य प्रवत्तियां ((52778)] ॥8॥6९0706& ) 


मूल प्रवृत्तियों के अतिरिक्त कुंछ और भी प्रवृत्तियां हैं जिन्हें सामान्‍य 
प्रवत्ति (उध्वाधा4। ॥670670५) कहते हैं। मेकड्गल के विचार से इन 
दोनों प्रवत्तियों में विशेष अन्तर यह है कि सामान्य प्रवृत्ति के सांथ कोई विशेष॑ 
संवेग नहीं होतां। परिस्थिति एवं दशा के अंनुसार उनके साथ एंक या अनेक 
संवेग देखे जा सकते हैं। कभी कभी इन प्रवृत्तियों को संमाज संम्बन्धी मुल 
प्रवत्ति कहते हैं क्योंकि ये सामाजिक जीवन के विकास में सहायक होते हैं । ये भी 
जन्मजात होती हैं। एक ही सामान्‍य प्रवृत्ति से समय समय पर भिन्न भिन्न संवेग हो 
संकते हैं। सभी व्यक्तियों में यह एक रूप में प्रकाशित नहीं होतीं । 





चार सामान्य प्रवृत्तियां हैं, (१) अनुकरण (॥48070॥ ) (२) 
सहानुभूति (95५774877ए) (३) संकेत (5प22०5007) (४) खेछ 
(799 ) 


(१) अनुकरण (वरा970॥) : 


सामूहिक जीवन की मूल प्रवृत्ति (0762477003 775070) से 
अतुकरण' की उत्पत्ति होती है। प्राणी एक दूसरें की क्रियाओं को देखकर उनको 
अनुकरण करना चाहता है। सामाजिक विकास में इससे अधिक सहायता मिलती 
है। आदत, व्यवहार, ढंग, भाषा, बोलता आदि अनुकरण के कारण ही सम्भव 
होते हैं। इस प्रवृत्ति का मुख्य कार्य, दूसरे जैसा कैरतें हैं, वैसा करने का है। 
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थोनंडाइक इस विचार से सहमत नहीं हैं। उनके अनुसार सब सीखना अनुभव 
का परिणाम है। मेकड्गल एवं ड्रेवर अनुकरण के विचार का समथंन 
करते है । 


इसके पांच प्रकार हैं। 
(१) सहज अनुकरण (5979980600 वाधा&707 ) 


अनेकों बार प्राणी बिना समझे बुझें दूसरे का अनुकरण करता है। एक 
बालक के रोने से दूसरा बालक भी रोने लगता है। 


(२) ज्ञान-क्रियावाही प्रकार का अनुकरण ([060 (०१07 (५७७ 
०0 पतञा&07 ) 


मस्तिष्क में स्थित विचार अपने आप ही किया में परिणित किये जाते 
है। यह अनुकरण (अधिकतर अज्ञात अनुकरण होता है। जैसे सिनेमा के एक्टर्स 
का अनुकरण, सरकस के खिलाड़ी का अनुकरण । 


(३) स्वाभाविक अनुकरण ([08]0879/6 ॥7778॥07) 
किसी आदर्ो या व्यक्ति का अनुकरण इस प्रकार का अनुकरण है । 


(४) अभिनय अनुकरण (८००6 777[80707 ) 


यह नं० ३ तथा ४ के बीच आता है, किसी कार्य को देखकर बालक 
उसका अभिनय करते हैं । 


(५) सप्रयोजन अनुकरण (एप्रा00४ए6 779307) 


प्रयत्न एवं ध्यान केन्द्रित कर अनुकरण करना जिस काय॑ में प्रयोजन है। 
तेय्यारी, चेष्टा, कठिनाई एवं कष्ट इसमें आवश्यक है । 


अनुकरण का एक और भ्रकार है जो अपने शुद्ध रूप में है तथा शैश- 
वास्था में ही सम्भव है। यह है अर्थ रहित अनुकरण ([रच९६॥)॥ 2]055 7- 
६807 ) 


ड्रेवर महाशय अनुकरण को दो भागों में विभाजित करते हैं । ज्ञात 
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अनुकरण ([22[79क4०) तथा अज्ञात अनुकरण (ए70078८008 ) तथा 
इनके दो उपविभाग करते हैं (१) प्रत्यक्ष अनुकरण (?6706€[/७४| 478- 
(07) इसका आरम्भ तत्कालिक होता है। दूसरे को देखते ही अनुकरण 
करते हैं । 





अवधारणी अनुकरण ([06628078 77778707) 


व्यक्ति किसी का अनुकरण, घटना स्थल पर नहीं किन्तु दूसरे स्थान पर 
उसका अनुकरण करता है। 





शिक्षा में अनुकरण का विशेष मूल्य है। भाषा, साहित्य तथा एक पीढ़ी 
का ज्ञान दूसरी पीढ़ी को अनुकरण द्वारा ही प्राप्त होता है। यह सीखने का एक 
छोटा एवं सरल उपाय है । शिक्षकों को इस बात पर ध्यान देना है कि जिस 
बात का वे उपदेश देते हैं अपने जीवन में घटित करें क्योंकि बारकूक उनका 
अनुकरण करते हैं । 


ज्ञान या ऐच्छिक अनुकरण को प्रोत्साहित करता आवश्यक है। इसके 
द्वारा आत्म प्रदर्शन की सीमा का ज्ञान हो जाता है। कौशल के सीखने में भी 
यह अत्यन्त लाभदायक है। शारीरिक शिक्षा में सुन्दर गति, समन्वय, समायोजन, 
सहयोग आदि का अनुकरण व्यक्ति के अपने कौशल प्रगति में तथा अच्छे फार्म 
07 के प्राप्त करने में अत्यन्त सहायक होंगे | उत्तम प्रदर्शन 'अनुकरण एवं 
अभ्यास के सहयोग के साथ अति उत्तम परिणाम देगा। कितने लेखकों का 
विचार है कि अनुकरण से व्यक्तित्व में दोष आ जाते हैं। जीवन में थोड़े 
अनुकरण की आवश्यकता प्रतीत होती है । 








विलियम जेम्स छोटों के द्वारा बड़ों का अनुकरण स्पर्डा (€॥ा08- 
(07) कहते हैं। स्पर्धा में कुछ ढन्द की भावना होती है। अनुकरण करने वाला 
जिसका अनुकरण करता है उससे आगे बढ़ना चाहता है इसमें आत्म प्रदर्शन की 
प्रवृत्ति अधिक वारय करती है | इसके तीन रूप हैं आत्म स्पर्डा, अपने आपको 
बढ़ाने की इच्छा, व्यक्तिगत स्पर्डा, किसी व्यक्ति का अनुकरण, सामाजिक स्पछ[, 
किसी समूह का अनुकरण । 





स्पर्डा का शुद्ध भाव 69870ए (07070660॥07 से अत्यन्त राभ 
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उठायों जां सकता है । इसमें स्पर्द्धा व्यक्ति से नहीं किन्तु उसके गुणों एवं प्राध्त 
सफलता को प्राप्त करने एवं उससे आगे बढ़ने की होनी चाहिये। ईर्ष्या नहीं 
होनी चाहिये । 


(२) सहानुभूति (5५97॥॥9॥9 ) 


सहानुभूति वह सामान्य प्रवृत्ति है जिसके द्वारा हम दूसरे के सुख दुःख 
का अनुभव करते हैं । अंग्रेजी शब्द 95५9॥0[0979 दो शब्दों 'सुन'ं एवं 'पेथोस' 
ग्रीक से लिया गया है जिनका अथ है एक साथ अनुभव करना । 


5ज7940॥9 45 6 00007 40 ७|०ांदा08 6 छ्टॉ789 8॥0 
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दूसरे की भावनाओं को प्रत्यक्ष रूप से देखकर उंसी प्रकार का अनुभव 
करना । 


वास्तविक सहानुभूति में निःस्वांथं निष्कपट एवं सामान्य समाज की 
भलाई की भावनां रहती है | इसमें अवस्थाओं के प्रति भाव, उसे समझना, 
व्यक्ति के स्थान में अपने को रखना, तथा वह कार्य करना जिससे अवस्था की 
दशा सुधर जाये, होता है । 


सहानुभूति सहज एंवं विंचार पूँवेक हो सकती है। सहानुभूति में 
यह आवश्यक नहीं है कि ज्ञान पूवंक ग्रहण की जाएु। यह स्वयं आ जाती हैं 
तथा अक्रियात्मक रूप धारण करती है। 


कुछ लेखकों का कहना है कि सहानुभूति मानवं प्रकृति की निबंलता है । 
किन्तु समाज की उन्नति एवं बालक के संवेगात्मक विकास में इसके प्रभाव को 
भू लाया नही जा सेक्रता । 


(३) संकेत (5प282560॥) 


संकेत उसे प्रणाली को सम्बोधित करता है जिसके द्वारा एक व्यक्ति किसी 
बात पर विश्वास करता तथा उसके अनुसार कार्य करता है, यद्यपि उसके प्रति 
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उसके पास कोई विशेष कारण नहीं होता | यह केवल किसी व्यक्ति के कहने या 
प्रभाव के कारण होता है। मनोवैज्ञानिक दृष्टि से यह अचेतन होता है । 


४3 970068$ 0. ९०ग्प्राांट््वांणा 765प्रंताए ॥) (6 20८९८ए०४४॥९८ 
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यह प्रवृत्ति सबों में पायी जाती है किन्तु सोकेतिक प्रभाव भिन्न भिन्न 
व्यक्तियों पर भिन्न भिन्न होता है। संकेत शब्द एवं क्रिया दोनों के द्वारा हो 
सकती है। 


संकेत कुछ तथ्यों तथा दशाओं पर निर्भर है । 
() आयु (82८) बालक प्रौढ़ों से अधिक संकेत के द्वारा प्रभावित 
होते हैं । 


([) स्थापित विचारों का ज्ञान ((709]€026 ०0 86॥९0 
(-079४000॥ ) 


(7!) मानसिक स्थिति (8/थ7 (00॥॥078$) 


(५) संकेत का साधन ('रिश्वापा6 & 50प्राए8 ० 5प्रए2९- 
5[07 ) 


(अ) श्रद्ध (2765726) के कारण यह सरलता से होता है बड़ों 
के द्वारा छोटों का संकेत । शिक्षक के द्वारा शिष्यों का। स्वंदा संकेत हानि 
कारक होगा । बालकों को स्वतंत्र विचार का अवसर देना चाहिये । 


(ब) समृह ((55) 


व्यक्ति समूह से प्रभावित होता है। स्कूछ, कक्षा, खेल के मैदान आदि 
में यह कार्य करता है । द 


(स) विपरीत (07078 $0226860॥) 





अनेक बार व्यक्ति संकेत को ग्रहण नहीं करते और उसके विपरीत भी 
कार्य करते हैं । 


[ ४८ ] 
(द) आत्म-निदंश (&ए/0 50826500॥) 


अपने आप अपने को संकेत करना । 
(४) खेल 


खेल कोई साधारण घटना नहीं है तथा इसे कार्य से भिन्न कंरनां संदेव 
सरल नही होता । खेल की अमेक महत्वपूर्ण तथा रुचिकर व्याख्याएं दी गयी है। 


खेल एक सामान्य प्रवृत्ति है जो उच्चकोटि के समस्त चेतन प्राणियों में 
पायी जाती है। पशु पक्षी भी खेलते हैं। खेल में स्वतम्बता तथा आनच्द कां 
अनुभव होता है । 


बालक जन्म से ही खेंलता है और जैसेनजैसे जीवन विकसित होता है 
वह खेलता है किन्तु खेल के प्रकार भिन्न हो जाते हैं । 


“9]8ए 5$ ]0४षिं 5इ90०फॉक्ा४008 टाधवए8 8८एवए 8 ज्रांणी एव 
६79008 05 [7!!8$६ $९(६ ७५०7७४5570॥” २०५६, 


रास महाशंय का कहना है “खेल वह स्वेच्छा पूर्वक होने वाली स्व“संचा* 
लित एवं आनन्द पूर्ण क्रिया है जिसमें व्यक्ति को आत्माभिव्यक्ति का पर्याप्त अव- 
सर मिलता है । 


खेल की प्रवृत्ति के अभाव में हमारी शारीरिक और मानसिक शक्तियों 
का विकास सम्भव नहीं हैं। खेल का उद्देब्य खेल में हीं निहित रहता है। खेल 
व्यक्तिगत तथा सामूहिक दोनों प्रकार का हो सकता है। 


खेल की विशेषताएं :-- 
खेल में आनरद की उपस्थिति है। आत्म स्फूरति से किये गएँ कार्य में 


आनन्द का अनुभव होता है। खेल के परिश्रम में मनुष्य आत्म स्वतस्त्रता तथा 
उसके द्वारा आनन्द का अनुभव करता है। 


खेल में स्वेच्छा की प्रमुखता होती है। वास्तविक खेल किसी भय याँ 
बाह्य शक्ति के प्रभाव के कारण नहीं हो सकता। आनन्द, उत्सा ह, परिश्रम, 





[ ४६९ ] 


प्रस॑च्ता, स्वतन्त्रता इत्यादि गुण जो खेल के हैं वे इच्छा पूर्वक खेलने ही से हो 
सकता है। खेलने की भावना स्वाभाविक तथा आन्तरिक है इसकी प्रेरणा भी 
पभन से ही मिलती है। 


खेल में संक्रियताः--खेल में किसी न किसी प्रकार की क्रिया अवश्य 
होती है। क्रिया के रूप॑ तथा प्रकार में भिन्नता हो सकती है। खेल देखना खेल॑ 
नहीं कहा जा संकता | खेल में संक्तियंता से भाग॑ लेना आवश्यक है। 


खेल में आत्म प्रंकाशंनः:->खेल में ब्यक्ति इच्छानुसार कार्य करता है 
क्योंकि वह स्वतन्त्र है । 


खेल के लक्षण-- खेल का ध्येय खेल के अतिरिक्त और कुँछ नहीं होता । 
खेल केवल खेल के लिए खेंलते है। 


खेल में विशेष वाह्य॑ लक्ष्य न होते हुए भी नियमितता होती है । 
खेल में कुछ दायित्व हैं जो स्वयं बनाये जाते हैं तथा उनका पालने पूर्ण रूपेण 
किया जाता है । 


खेल में आत्म स्फति उत्पन्न होती है। खेल स्वतन्त्रता से होता हैं किसी 
वाह्य दबाव से नहीं । खेल में प्रसन्नता तंथा आनन्द प्राप्त होता है, परिश्रम 
जितना भी कठिन हो आनन्द आता है, थकान नहीं माल्स पड़ती, बारूक 
के खेलों में कल्पना की प्रबलता होती है । 


खेल के सिद्धांत॑ 
(१) अतिरिक्त शक्ति का सिद्धान्त [507 9|प705 ७४॥८९५ [९0/9) 


जमन फंधि शिललर ने इस सिद्धान्त की स्थांपता की। हरबटं स्पेन्सर 
ने इंसका समर्थत किया। उनका कहना है क्रि खेल अतिशंय शक्ति का व्यवहार 
हैं। अनेक जाति के बालकों पर कोई दायित्व न होने के कारण उनमें आवश्यकता 
से अधिक शक्ति एकत्रित हो जाती है, यह अतिश्य शक्ति खेल में प्रयुक्त 
होती है । 


[ ४७० ] 


इसको एक सेफ्टी वाल्ब के समान समझा जाता है जिसके द्वारा भाष 
आवश्यकता से अधिक जमा हो जाने पर निकाल दी जाती है। यह उदाहरण 
पाशिव जगत से लिया गया है। इसके द्वारा व्यक्ति की मानसिक तथा आत्मिक 
शक्ति के द्वारा प्राप्त छाभ का स्पष्टीकरण नहीं होता । इसके अतिरिक्त इंजन 
से निकली भाष द्वारा हम यह कभी भी सोच नही सकते कि इंजन को पहले 
से कुछ उत्तम बनाया जा सकता हैं किन्तु खेल के द्वारा यही होता है। खेल के 
द्वारा बढ़ता हुआ व्यक्ति अपनी शारीरिक, मानसिक तथा नेतिक शक्ति 


को प्राप्त करने में सहायता प्राप्त करता है। खेल का यह सिद्धान्त उपयुक्त 
नहीं है । 


खेल, रूप रहित शक्ति निकालने की अवस्था न होकर, क्‍यों भिन्न-भिन्न 
रूप ग्रहण करता है, यह सिद्धान्त इसे स्पष्ट नहीं कर पाता है। जब हम थक चुके 
होते हैं तो क्‍यों खेलते हैं । 





(२) मनोरंजन का सिद्धान्त (रि८८८७४०7 ॥6079 ) 


बलिन के लाजरस ने इस सिद्धान्त को जन्म दिया। खेल पूर्ण प्राप्ति 
करता है। जब व्यक्ति शारीरिक तथा मानसिक रीति से थक जाता है तो वह 
मनोरंजन या दिल बहलाव करता हैं। यह परिवर्तन या क्रिया, थकावट की 
विषनाशक औषधि के समान काम करता है। 


यह सिद्धान्त खेल के केवल एक पहल को स्पष्ट करता है किन्तु 
बालकों तथा जानवर के बच्चों के अनेक प्रकार के खेलों को स्पष्ट 
नहीं करता । 


(२) पूर्व अभिनय या जीवन की तेयारी का सिद्धान्त (॥॥6 ब्रां८ं 
092/09 07 [790706 ॥6079.) 


यह मलब्रान्ख के द्वारा प्रस्तावित किया गया था तथा काल ग्रूस ने इसे 
विकसित किया । 


इस सिद्धान्त से ज्ञात होता है कि केवल उच्च कोटि के चेतन प्राणी 
खेलते हैं। उच्च वर्ग के प्राणियों के बालक, जन्म के समय असहाय होते है, 
तथा कुछ समय तक अपूर्ण रहते हैं। इस समय बहु माता पिता पर निर्भर 


[| ४७१ ।| 


करते हैं। यंह अपूर्गता की समय वह खेल में व्यतीत करते हैं। खेल के रूप॑ 
जो व्यवहार में आते हैं उनमें जीवन के गम्भीर कार्यो का ज्ञान होता है तथा 
उन्हीं कार्यों का अभ्यास होता है। जैसे बिल्ली के बच्चे हिलती हुई वस्तु के पीछे 
दौड़ते हैं । कुत्ते के बच्चे आपस में लड़ते हैं । 


बच्चों के रंचनाधव्मक खेल, घर, किला, गाड़ी बनाना, लड़ाई के खेल 
जैसे कुश्ती, लड़कियों का गुड़िया का खेल, स्पष्ट करते हैं कि भधिष्य की प्रौंढ़ 
अवस्था की तैयारी हो रही है। 


ग्रूस के अनुसार खेल का निचोड़ उसंकौ जीब वैज्ञानिक उपयोगिता में 
हैं। मूल प्रवत्तियाँ यहां क्रियाशील होती है इससे पहले कि वह जीवन के गम्भीर 
कार्यो में आवश्यक हो । खेल प्राणियों के भविष्य का पूर्वाभिनय करता हैं। इस 
सिद्धान्त में महत्वपूर्ण सत्यता है जेसे जन्म के समय असहायता, अपूर्णता का _ 
समय आदि । 


खेल यां ज्ञान मूल प्रवृत्तियों के ढाले जाने पर निभेर है, जो ज्ञान पू्व॑क 
व्यवहार को कच्ची सामग्री है, जिसके रूप धारण करने के लिये 
अवसर की आवश्यकता हैं। यह अवसर अपूर्णा के समय प्राप्त 
होता हैं। 


बुंद्धि प्रकृति की शिक्षा देने की रीति है। इंस अर्थ में कि बालकों को 
वातावरण के अनुकल होना पड़ता हैं। अतएव खेल के द्वारा इनकी शिक्षा की 
आवश्यकता है क्योंकि जन्म के समय असहायता, मूल प्रवृत्तियों को ढांचे में 
ढालने की संभावना, संमय, अपूर्णता का अवसर विधि, खेल ही है। यह॑ पग, प्राणी 
जंगत में साथ ही साथ विस्तृत है । 





(४) पुनरावतंन का सिद्धान्त रि8ट4छापा३007 ॥॥6079. 


स्टेनली हाल ने उपरोक्त सिद्धान्त की समालोचनां की। उन्होंने कहा 
कि इस विषय में बहुत पक्षपात है, छिछला हैं तथा सत्य से परे है, क्योंकि यह 
भूत को पूर्ण रूपेणं॑ भुला देता है जहाँ कि खेल का सम्पूर्ण बीज उपस्थित है। 
पुनरावतंन के सिद्धान्त के अनुसार प्रत्येक व्यक्ति अपनी समस्त जाति के विकास 
के इतिहास का अपने जीवन में पुनरावतंन करता है। बालक विभिन्न प्रकार 








[ ४७२ | 


के जो खेल खेलते हैं वे केवल भिन्न भिन्न मानव ऐतिहासिक अवस्थाओं का 
पुनरावर्तन है। वे पूर्व ऐतिहासिक चारित्रिक खेल खेलते हैं जेसे छिपना, तथा 
ढूंढना, पीछा करना और भागना आदि | यह खेल की क्रियायें अल्प कालीन हैं 
क्योंकि बालक इन्हें कुछ समय पश्चात ही छोड़ देता है किन्तु इसी 
अवसर में इन क्रियाओं ने उसके विकास में अत्यन्त महत्वपूर्ण कार्य 
किये है । 

यह दो सिद्धान्त आपस में विरोधात्मक प्रतीत होते हैं। नन महाशरय 
कहते हैं कि यह विरोधी न होकर एक दूसरे के प्रक हैं। खेल में यह स्पष्ट 
हो जाता हैं कि वे भूत के पुनरावतंन हैं किन्तु यहु उतना ही सत्य है कि वे 
भविष्य के प्रोढ़ जीवन के लिये सीधे उपयोगी है । 


(५) रेचन का सिद्धान्त (0204770 7॥6079) 


कथासिस शब्द अरस्तू के लेखों में से लिया गया है। यह शब्द औषधि 
विज्ञान के अथ में प्रयोग किया गया था। इसके द्वारा शरीर के विकारों का 
नाश होता है। इसी प्रकार शोकाकुल आत्मा के दोष को दूर करता है। दुखान्त 
नाटक के करने, से भरे हुये भावों को शान्ति मिलती हैं, जेसे जेसे हम स्वयं 
को उस नाठक में डालते हैं। 


रेचन क्रिया केवल दुखों तक सीमित नहीं है । हम सकस के एक क्लाउन 
या हंसी का स्वांग करने वाले की मूखंता पर प्रसन्न होते हैं। क्‍यों ? क्योंकि 
हम यह चाहते है कि दूसरे उत्त कार्यों को करें जो सभ्यता के वशीभूत हो हम 
नहीं कर पाते । समय व्यवहार से बहुधा तनाव उत्पन्न होता हैं। किसी दूसरे 
के बाद कार्य करना या आप में होते हुये कार्य में मानसिक रूप से भाग लेता 
कुछ न करने से उत्तम हैं । 


यह उत्तम सिद्धान्तों हमें से एक है। खेल क्रियायें रेचन करनी है, यह 
भरी हुई मूल प्रवृत्तियों, संवेगों को, जो बाल्यकाल अथवा प्रौढ़ावस्था में सीधे 
प्रकाशन का अवसर न पा सके उनके लिये एक विकास है । कुछ मूल प्रवृत्तियां 


प्रदर्शन के लिये पर्याप्त योग नहीं पाती । खेल में मूल प्रवृत्तियों की शक्ति को 
- शान्ति मिलती हैं । 


ये विभिन्न सिद्धान्त एक दूसरे के विरोधी नहीं वरन्‌ पूरक हैं। यह एक 


[ '७रे ] 


अत्यन्त जटिल घटना का विस्तृत वर्णन है जिनके द्वारा खेल के भिन्न भिन्न रूप 
समझने की चेष्टा की गयी है। 


जीव वैज्ञानिक उपयोगिता, पुनरावृत्ति तथा रेचन, खेल में मूल प्रवत्तियों 
को कार्य करते हुये दर्शाती है । 


शिक्षा सम्बन्धी महत्ता 


खेल प्रकृति की शिक्षा विधि है । अतएव यह शिक्षा के क्रियात्मक सिद्धान्त 
हो सकंते हैं । | 

(१) शिक्षा के द्वारा सर्वोत्तिम विकास को सुरक्षित रखना हैं। हाल 
महाशय का कहना है कि प्रकृति के ऐसा करने की विधि खेल है । 


(२) शिक्षा का दूसरा मुख्य दायित्व जन्म जात शक्ति का परिवर्तन, 


शोध तथा मार्गान्‍्तीकरण द्वारा करना है। रेचन सिद्धान्त के द्वारा खेल के ये 
ही परिणाम हैं । 


अतएव शिक्षक इसे भूला नहीं संकते। बेल द्वारा शिक्षा विधि की 
मान्यता उत्तरोत्तर बढ़ती जा रही हैं। 


कार्य तथा खेल :-इनकी परिभाषा तथा अन्तर करना कठिन है । यह कहा 
जा सकता है, कि कार्य वह है जो हमें आवश्यक रूप से करना हैं । खेल वह है जो 
हमारी इच्छा पर निभंर करता है। उत्साही कार्यकर्त्ता स्वयं की प्राप्ति के 
लिये कार्य करता है । उसके लिये कार्य भी खेल हो जाता है। अनिवायं खेल 
भी कार्य बन सकता है । इसमें अन्तर कार्य के द्वारा नहीं वरन्‌ कर्त्ता के भावों के 
द्वारा प्रकट होता है । - 


. वह क्रिया जो प्रसन्नता से की जाय, जो -्यक्ति की स्वयं की इच्छा से की 
जाय, जिस काम में बाह्य शक्ति की अतिवार्यता का अभाव हो, जहाँ मूल 
प्रवृत्तियों की शान्ति होती है वही खेल होगा। 


जो एक व्यक्ति के लिये खेल होगा वही दूसरे के लिये कार्य हो सकता 
है। यदि वह किसी दूर की प्रेरणा के कारण हो । 


मनुष्य को उच्चता की प्राप्ति खेल की आत्मा से ही हुई है । 
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खेल द्वारा शिक्षा : 


खेल में कार्य करने में आनन्द तथा प्रसन्नता होती है। यही आदर्श यदि 
गम्भीर कार्यो में प्रयोग में लिया जाय तो यह खेल द्वारा शिक्षा विधि का रूप 
ले लेगा। खेल द्वारा शिक्षा बालक के स्कूल के गम्भीर कार्यो से अलग नही 
करती, वरन्‌ इसके प्रयोग में कार्य की रीति को काम करने वाले के लिये प्रसन्न 
चित्त कर देती है । 


बालक की शिक्षा में मान्टेसरी, बेसिक तथा किडर गारटंन पद्धतियां खेल 
द्वारा शिक्षा विधि का प्रयोग करती हैं। खेल के द्वारा शिक्षा में निम्न 


लाभ हैं- 
(१) मानसिक विकास । 
(२) चारित्रिक विकांस। इमान्दारी, आज्ञा पालन, प्रसन्नता, नेतृत्व, 
सहयोग, सहनशीलता 
(३) इन्द्रीय परिपक्वता। 
(४) मूल प्रवृत्तियों का नियन्त्रण । 
(५) पूर्ण व्यक्तित्व का विकास । 
(६) सामाजिकता का विकास । 
(७) विश्व नागरिकता की शिक्षा । 
(८) अवकाश का सदोपयोग । 


खेल के प्रकार :-- 


(१) परीक्षात्मक खेल :-- (+7एशयंगलाओ।ं 9989) वस्तुओं का 
प्रयोग बिना किसी ध्येय के करना । शैश्वव काल की यह प्रमुख विशेषता है । यह 
सवंथा व्यक्तिगत होता है । 


(२) अंग संचालन या गति खेल (१/0५८7674 0/99) इसमें 
गतियुक्त खेल विशेष रूप से होते हैं जिसके द्वारा भविंष्य के जीवन की तैयारी 


हे भ हि । बालक निरथंक दोड़ते हैं, बेचैनी होती है, आबाज करते 
आजाद । 
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गह छिपने तथा खोजने के खेल में परिवर्तित हो जाता है। ईर्गम अनु 
करण का अंश आ जाता है जैसे कदता, झूमक़र चडता, रेंगना, दोनों पर परे 
कदना आदि । 


(३) रचनात्मक खेल ((१00$00८(ए० ए89 : ) स्काउडिंग तथा 
कैम्पिग जिसमें तरह तरह की रचना होती है। बालक तरह तरह की वस्तु॥ 
बनाते हैं । बालक वस्तुओं को छूना चाहते हैं और समझना चाहते हैं, के भी भा 
इस प्रक्रिया में वह वस्तुओं को तोड़ फोड़ देते हैं किन्तु उनका विचार ध्वसात्वक 
न होकर रचनात्मक होता है । 


(४) इन्दात्मक खेल (#8॥0॥8 (99) प्रौढ़ावस्था के पहले ये 
साधारण प्रतियोगिता तथा सरल खेल के रूप में होती है। तत्पदचात्‌ दलों के 
मध्य, व्यक्तियों में होता है । 


(५) मानसिक, संबवेगात्मक तथा इच्छा प्रकाशित करने वाले खेल । 
([78]।6ट09], ४700078] 800 ४०0]0074 7 999 ) 


इन खेलों में शारीरिक व्यायाम की प्रधानता नहीं होती है। इन खेलों 
में विचार करने का कार्य प्रधान रूप में संवेगों को उत्तेजित करना तथा किसी 
कार्य के करने या न करने की शर्त होती है। 


इस प्रकार का खेल केवल मानव बालक की विशेषता है। सावारणनगा 
सभी खेलों में ज्ञान संवेग तथा इच्छा का प्रयोग होता है किन्तु इस स्थान में 
विशेष रूप से मानसिक व्यायाम का खेल होता है । 


इसके प्रयोग की विभिन्न विधियां :-- 


() मोनटेसरी विधि ((०7८5507 ८(१00) 

(॥) किडरगार्टंन विधि (406४ ६०॥ (४९७६।०0) 

(॥) ड्रामा के द्वारा ([97487748 ९(॥00) 

(7ए) डाल्टन प्लान ([॥6 [748007 ए4॥) 

(शं) प्रोजेक्ट विधि (70]8० ९६४00 ) 

(५) स्काउटिंग तथा गर्ल्स ग्राइड (809 560प ह5 8पांत७) 
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खेल का एक विशेष रूप-असत्य तथा अदृश्य वस्तु को सँत्य या दष्टमंय॑ 
खेल बनाना ( ४९८ 58॥४ 0!89) 


यह केवल अनुकरण के कारण जहाँ से इस के लिये सामग्री मिलती है नहीं 
होती । यह अचेतन विधि के द्वारा जीवन की तैयारी के लिये होता है। रेचन 
पद्धति से यह समझा जा सकता है। बालक के साधारण वातावरण उसके पूर्ण 
मूल प्रवृत्तिपों के शान्ति का क्षेत्र नहीं देती। इस खेल विधि के द्वारा 
उसे मूल प्रवृत्तियों की प्रेरित शक्तियों के निवारण के लिये मार्ग मिल 
जाता है । 


खेल के द्वारा सम्यता को देव :- 


आधुनिक सभ्यता की कुछ विशेष समस्याए हैं जिन्हें खेल एवं शारीरिक शिक्षा 
हल करने में अत्यन्त सहायक हो सकती है। युवक समस्या, मानसिक स्वास्थ्य 


समस्या वृद्धावस्था की समस्या, स्वयंचालक युग की समस्या एवं अण काल की 
समस्या । 


युवक समस्या : ?700]6035 ०0 9०पा॥ 


माता पिता, स्कूल, धर्मिक संस्थाओं एवं समाज के लिये वर्तमान युवक वर्ग 
एक समस्या हो रहे हैं। वह एक विश्वव्यापी समस्या है | युवकों का असामाजिक 
व्यवहार संसार के लिये एक चिन्ता का विषय हो रहा है । इसके अतेक कारण 
हैं। आथिक दशा, निम्तश्रेणी का शारीरिक स्वास्थ्य, राजनैतिक अनिश्चयता 
नेतिक स्तर का नीचा होना, ,अप्राकृतिक जीवन, वास्तविक नेतत्व. की कमी 
सास्क्ृतिक एवं राष्ट्रीय गौरव की कमी आदि कुछ मुख्य है ।समय का दोष अधिक 
प्रतीत होता है। वर्तमान समय एक तनाव एवं अनिश्चयता का समय है । 
परिवार, समाज के नेतृत्व में, राजनीति आदि में, पर्म में एक प्रकांर का 
संवर्4 एवं तनाव है । आज के प्रतियोगिता में व्यक्ति दूसरे को नष्ट करने का 
का विचार करता है। अनात्मवादि एवं तात्विक जीवन का अधिक बल है । 


शारीरिक शिक्षा खेल के द्वारा युवकों के जितना' समीप पहच सकता 
है उतना किसी और माध्यम के द्वारा सम्भव नहीं । उपरोक्त समस्याओं 
के हल करने में शारीरिक शिक्षा खेलों का अध्यन्त महत्वपूर्ण हाथ है । 
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मानसिंक स्वास्थ्य (१(६॥४] 6४07) 





जीवन की चिन्ताओं एवं बोझ के कारण मंनुष्य साधारणतया अंप्राकृतिक 
एवं दो व्यवितित्व का जीवन व्यतीत करने लगा है। इसके कारण मानसिक 
पग्रंथियां उपस्थित होती है अत: व्यक्ति मानसिक अस्वस्थता प्राप्त करता है । 
जीवन के भयानक रोगों का खबसे प्रबल कारण यही बताया जाता है। 
अधिक लोगों की मृत्यु भी इसके कारण होती है । उचित शारीरिक शिक्षा कार्य 
क्रम में खेलों के द्वारा यदि उत्तम कौशरक की नीव बाल्यावस्था से डाली जाये 
तो बालक अपनी चिन्ता, भय, जलन, ईर्ष्या, घृणा आदि को भूल जायेंगे। 
शारीरिक शिक्षा का स्पोर्ट्स मेन स्प्रिट (579णशाश्ा #79एरा) के 
कारण व्यक्तियों के पारस्परिक विचार एवं सम्बन्ध में उदारता, प्रेम एवं दूसरे 
के अधिकार एवं आवश्यकता की मान्यता पर विशेष ध्यात दिया जायेगा। 
शारीरिक शिक्षा के खेल अपने अनगिनत क्रियाओं के द्वारा संवेग का उचित 
प्रवाह जीवन में उच्च विचार एवं उत्तम शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य के 
कारण, कितनी ही मानसिक दक्ाओं को उस स्थिति पर नहीं पहु चने देगी 
जहां वे आज पहुच च्‌की हैं । ््ि 





चद्धावस्था की समतया (2709!677 ० 0]6 826) 


उन देशों में जहां शारीरिक शिक्षा उचित रीति से नहीं दी जाती है 
वहां को वृद्धा समस्या चिन्ताजनक है। वृद्धावस्था की प्रमुख आवश्यकता है 
उचित स्वास्थ्य तथा किसी कार्य में व्यस्त रहना । जिस वद्धा ने अपनी बाल्य- 
वस्था में खेलों में रुचि नहीं ली वह न स्वस्थ्य रहता,न ही उसके पास कुछ करने 
के लिये रहता है। कुछ न कुछ व्यायाम प्रत्येक आयु के लिये आवश्यक है। 
बालपन में शारीरिक कौशरू का सीखना अति आवश्यक है जिसके द्वारा वद्धा- 
चस्था में प्रसन्नता, स्वास्थ्य, सक्रीयता अजित की जा सके । प्रौड़ावस्था का बलिष्ठ 
स्वास्थ शरीर जीवन के अन्तिम दिनों तक अच्छी तरह कार्य कर सकेगा । 








मनुष्य की वास्तविक प्रकृति परिस्थितियों का सामना करने की है। 
जब यह सामना करने की रुचि मन्द पड़ जाये तो यह समझना चाहिए कि 
जीवन के अन्तिम दिव आ गये । उत्तम झरीरिक शिक्षा के कारण व्यक्ति मृत्यु 
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. कभी सामना करने के लिये तत्पर रहेगा शारीरिक शिक्षा के खेलों में प्रतियोगिता 
के कारण ही यह प्रवृत्ति सम्भव है । 


विशेषता एवं स्वसंचालक युग की समस्या 


आज मनुष्य का कार्य अपने व्यवसाय में विशेषता प्राप्त करना तथा 
स्वचालक मशीनों के द्वारा कार्य करने का है। व्यक्ति का स्थान वास्तविक कार्य 
के परिश्रम में बहुत ही कम है। अधिकतर उसे अकेले काय करना पड़ता है 
जिसमें मानसिक थकान दशा के कारण हो सकता है किन्तु शारीरिक थकान 
विशेष नहीं होती । इससे सम्बन्धित अणुकाल के आविष्कार हैं जिनके कारण 
जीवन में अधिक अवकांश एवं कम परिश्रम होगा । इन सबके कारण शारीरिक 
एवं मानसिक दशा पर जो बुरे प्रभाव पड़ेंगे उनका निवारण केवरू शारीरिक 
शिक्षा के द्वारा ही हो सकता है जिसमें खेलों का प्रमुख स्थान हैं । 


है 


वंशानुक्रम तथा वातावरण 


वंशानुक्रम तथा वातावरण का प्रभाव 


क्या मनुष्य वही है जो वंशानुक्रम उसे बनाता है या जो वातावरण 
बनाता है अथवा क्‍या वह स्वयं ही अपने आपको बनाता है ? जीवन के आरम्भ 
से प्रत्येक व्यक्ति एक उत्पादक बीज कोष है जो दो बीज कोषों, एक माता 
तथा दूसरा पिता, की संयुक्ति के द्वारा बनता है। निश्चय ही यह वंशानुक्रम का 
फल है किन्तु यदि वातावरण अनुकूल न भिले तो उसकी मृत्यु हो जायगी या 
वह बेकार हो जायगा। किन्तु यदि वातावरण उसे उत्तेजित करे तो वह अपनी 
वंशानुक्रम की प्रकृति के आधार पर प्रतिक्रिया करेगा और इसी के कारण विकसित 
होगा । वह सीधे न केवल वंशानुक्रम का प्राणी, और न ही वातावरण का प्राणी है। 
वह स्वयं अपने कार्यो का फल बनता है | यह रीति उसके विकास में आने वाले 
प्रत्येक पग पर दोहराई जाती है। प्रत्येक पग व्यक्ति की वातावरण सम्बन्धित 
प्रतिक्रिय है। इस कारण व्यक्ति को प्रत्येक पग पर पहले से भिन्न परिवर्तित 
अवस्था में छोड़ता है। वंशानुक्रम कभी भी पीछे छोड़ नहीं दिया जाता किन्तु 
व्यक्ति में वह विकसित अवस्था में ले लिया जाता है । 


बंशानुक्रम 


यह कहना एक साधारण अतुभव है कि बालक मानसिक तथा शारीरिक 
भ्रुण माता पिता से प्राप्त करते हैं। साधारण मनुष्य जो अनपढ़ है वह भी अच्छी 
तसल तथा वंशानुक्रम को समझता है तथा उस पर विश्वास करता हैं। वंशा- 
नुक्रम के तत्वों के वर्णन के समय बताया जाता है कि समान समान ही उत्पन्न 
करता है या वंश उत्पत्ति कर्ता के समान चलता है। बिल्ली के बच्चे भी बिल्ली 
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ही होते है तथा मनुष्य के बच्चे मनुष्य । यह स्मरण करने की आवश्यकता है 
कि वंशानुक्रम केवल समानता ही नहीं लाता बरन्‌ समानता तथा असमानता 
दोनों ही का मिश्रण उसमें रहता है। भिन्नता वद्यानुक्रम से वेसे ही मिलती है 
जैसे समानता । वंशानुक्रम जन्मजात व्यक्तिगत गुणों का योग है । 


हम अपने माता पिता से शरीर नहीं प्राप्त करते किन्तु केवछ एक 
कीटाण जिससे कुत्ते को जीवन मिलता है प्रायः मनुष्य के कीटाण के समान 
ही होता है फिर भी एक कत्ता होता है दूसरा मनुष्य । यह ऐसा क्‍यों है ? जब 
पुरुष का जीव कोष वीर्य॑ एवं स्त्री का जीव कोष रज या अंड आपस में मिलते 
हैं एक लाख से अधिक. मिश्रित परिणाम की सम्भावता सस जीव कोषों के 
मिलने से भ्रण कोष (2ए80॥) असंख्य भागो में विभाजित होकर मनुष्य के 
शरीर का निर्माण करते हैं । 


| (१) वाइजमेत ने अपने सिद्धान्त बीजकोष की निरंतरता के नियम सम- 
'झाने की चेष्टा की, किन्तु गाल्टन महाशय ने यह बताया की बालक एक प्रकार से 
माता पिता के ही समान नहीं होता परन्तु अपने पूर्वजों से भी समानता 
: रखता है। कहा जा चुका है कि शरीर बीच कोष से, कोषों के बाहुल्‍य के 
कारण बढ़ता है अर्थात स्त्री के अंडो या रज से जो उत्पादक बन जाता हैं । 
;इस अवस्था में बहुत पहले कुछ कोष पृथक कर दिए जाते हैं जो अपनी वास्तविक 
अवस्था में रहते हैं और सन्तानोत्पत्ति कोष नये व्यक्ति से बन जाते हैं जिनमें से 
'एक पुनः दूसरे मनुष्य के विकास आरम्भ का कारण हो सकता है। ये सनन्‍्तानो- 
त्पत्ति कोष छारीर के विकास में कोई भाग नहीं छेते हैं तथा निरन्तर वंशज के 
उत्पन्न करने वाले नहीं होते किन्तु बीज कोष के रक्षक स्वरूप हैं जो अपने 
वंशजों को उत्तराधिकार के रूप में दे देते हैं जिससे वह अपनी सन्‍्तान को उसी 
तरह देते जाय॑ । 





वाइजमैन का यह सिद्धान्त पूर्ण रूप से वंशानुक्रम को स्पष्ट नहीं 
करता है । 


(२) मैंडेल के प्रयोग से जो उन्होंने छोटी एवं बंडी जातिं के बीज से 
किया, वंशानुक्रम के तथ्यों को समझने कीं चेंष्टा की गयी। इनके प्रयोग से 
यह परिणाम निकला कि यद्यंपिं कोष अपने में इकाई है, तथापि वंशानुक्रम के 
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दृष्टि से बह अनेक परम्परा में जाने वाली इकाइयों का मिश्रण है। अपने सिद्धान्त 
'शुद्ध बीज कोषों को पृथक करना” “छ6झटा840०॥ ए छए6 80768 
के द्वारा यह स्थापित किया कि प्रथम मिश्रण से दो रूप हुये () शुद्ध एवं (॥) 
अशुद्ध जो बराबर संख्या में थे। शुद्ध पुरुष बीज कोष तथा शुद्ध स्त्री बीज कोष 
से परिणाम शुद्ध होगा । इसी प्रकार अशुद्ध के मिश्रण से छुद्ध अशुद्ध (?िपा6 
760655 ५८) । शुद्ध एवं अशुद्ध के मिश्रण से एक अशुद्ध शुद्ध (?पा८ 7- 
परा6 00फाग970) । अतः छुद्ध शुद्ध (?प्ा८ 60077797) की संभावना 
१४ है। शुद्ध बशुद्ध (?पा6 7८००5६।ए६) की भी संभावना १/४ है। 
बुद्ध शुद्ध (एप्7/७ (07779॥) १/२ है। मैंडल का नियम उस समय 
लागू होता है जब माता पिता में विभिन्न विशेषतायें हों । इस सिद्धान्त से भी वंशा- 
नुक्रम सही रीति से नहीं समझाया गया । 


ऋम विकास 90]907 :; 


थोड़े शब्दों में क्र विकास का अर्थ है कि भिन्न भिन्न प्राणी एक ही 
पूृव॑ज से उत्पन्त हुए हैं तथा उच्च श्रेणी के प्राणी क्रमशः नीची श्रेणी के प्राणियों 
से क्रम से विकसित हुए हैं । इस क्रम विकास की क्रिया नियमानुसार है। 


क्रम विकास के सिद्धान्त साधारणतया माने जाते हैं किन्तु उस विकास 
की रीति के सम्बन्ध में मत दो हैं। जीवित प्राणियों तथा वातावरण के आपस 
के प्रभाव द्वारा इसका यथार्थ समझने की चेष्टा में भी एक मत प्रकट किया 
जाता है किन्तु प्राणी शास्त्र वैज्ञानिक दोनों की प्रमुखता पर पृथक पृथक बल 
देते हैं। इनके दो प्रमुख नाम लामार्क तथा डारविन के लिये जाते हैं । 


रामाके : 


लामार्क जीवित प्राणी की क्रिया का वर्णन मुख्य रूप से करते हैं ओर 
इसके आधार पर सरल प्राकृतिक वर्णन करते हैं । उनका कहना है कि प्राणी में 
अयती आवश्यक्रताओं की पूर्ति करने की अतिरिक्त प्रेरणा होती है इसके 
कारण वह अपने को वातावरण के अनुकलू बना लेता है तथा इस हेतु. वह अपने 
दरीर की बनावट का भी परिवर्तन कर लेता है। ऐसे परिवर्तन विशेषकर किसी 
अंग का प्रयोग या गछत प्रयोग सन्‍्तान को समपित किए जाते हैं फिर वह उस 
परिवर्तन में उन्नति करते चले जाते हैं। इस प्रकार पुराने से नई जाति उत्पन्न 
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होनी रहती है। जैसे जिराफ और उनकी हरम्बी गदंन। इंसमें दो बातें मानी 
जाप हैं (१) आँं१रिक प्रेरणा की वास्तविकता (२) अर्जित परिवर्तन सनन्‍्तान 
को समपित होते हैं । 


डारविन : 


क्रमिक विकास सिद्धान्त की स्थापना का वास्तविक श्रेय डारबिन 

हाशय को है। उन्होंने प्राकृतिक चुनाव के सिद्धान्त का प्रचार किया । उनके 

सिद्धान्त में अस्तित्व के संघर्ष तथा योग्य प्राणी का जीवित रहना है। जीवित 

रहने के लिए प्राणी को एक दूसरें से अधिक योग्य होना है क्योंकि जन्म जात 

भिन्नता के कारण प्रत्येक व्यक्ति में व्यक्तिगत भिन्नता होती है। डारविन ने संयोग 
परिवर्तत तथा आकस्मिक परिवतेन को भी मान्यता दी है । 


विरोधी सिद्धान्तों का अध्ययन करते हुये हम यह देखते हैं, कि डारविन 
का क्रम विक्रास सृष्टि से मत का बहिष्कार कर देता हैं । यह मनुष्य की शक्ति 
को, जिससे वह स्वयं को संभालता है, अंगीकार नहीं करता । मनुष्य अपने 
वातावरण का दास है किन्तु हम जानते हैं कि यह सत्य नहीं है, क्योंकि मनुष्य 
न केवछ वातावरण के अनुकूल बनता है परन्तु वातावरण को भी अपने अनुकूल 
बना लेगा है । जीवित रहने के लिए योग्यता ही केवल सर्वश्रेष्ठ सिद्धान्त नहीं 
बन सकती जिसे हम अपने चिकित्वालयों तथा विश्वामगहों में देखते हैं । 


लामाक का सिद्धास्त है कि जीवित रहने की इच्छा इंस रीति में विशेष 
विषय है अर्यात्‌ मूक शक्ति (लि0776) आदत में परिवतंन लाती है इस 
लिए बवावट में भी परिव्तत आता है जो कि क्रम विकास का विषय है और 
यही हमारी आवश्यकता है । 


शक्षणिक आधार पर हमें यह परीक्षा करनी है कि अजित परिवर्तन 
सन्त्ान में स्थानान्तरित होते हैं कि नहीं । 


इंस विवाद में आधुनिक मत यह है कि अर्जित आदतें किसी न किसी 
मत्रा में स्थानान्तरित होती है। जीवन के आरम्भ से शरीर में जो आदत अजित 
की जाती है, उसमें छगे रहने से यह उसकी बनावट में परिवर्तन छाती है । 
जैसे छोहार की सस्ताव को यदि उसी उत्तेजना के संमक्ष डाला जाये तो वह उंस 
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काम को अपने माता पिता की अपेक्षा कम समय में ही सीख छेगा और उनकी 
बनावट परिवतंनों में बढ़ती होगी । 


मैक्डगल महाशय ने चूहों पर परीक्षण किया । चूहों को एफ बत॑न में 
रखा जिसमें दो द्वार थे। एक में बिजली का शाक लरूगता था दूसरे में नहीं । 
यह इस बाद का समथथन करता है क्योंकि प्रारम्भ में १६५ गलतियां थीं किन्तु २३१ 
वंश में केवल २५ गलतियां ही शेष रहीं । 


चबातावरण :--- 


बातावरण के अन्तर्गत वह प्रत्येक प्रभाव आता है जो मनुष्य को जीवन 
के प्रारम्भ से प्रभावित करता है। मनुष्य की पौष्टिकता, उसके आस पास के 
कीटाण, बीमारी के कीटाणु जो जन्म के पूर्व तथा पदचात्‌ प्रभाव डालते हैं, 
दुर्घटना, शिक्षा, अनुभव आदि सब वातावरण के अन्तर्गत हैं। वातावरण वाह्म 
प्रभाव तथा क्रमिक विकास आन्तरिक प्रभाव है । 


कितने ही तत्व जो क्रमिक विकास के समझे जाते हैं परीक्षण से वात्ता- 
वरण के अन्तगंत आते हैं। जैसे सामाजिक वंशानुक्रम । 


वातावरण अधिकतर उत्पत्ति शक्ति के समान कार्य नहीं करता किन्तु 
प्रेरक तथा चुनने की शक्ति की तरह कार्य करता है। हम प्रकृति के संयोग को 
इस प्रकार व्यवस्थित कर सकते हैं कि जो कार्य उचित हों उनके लिये पर्याप्त 
उत्तेजना व्यवस्थित करें तथा जो उचित न हों उनको प्रकट होने का अवसर न 
दें। जब हम अफ्रीका के असभ्य निवासियों तथा एक सभ्य व्यक्ति के वास्तविक 
जीवन के अन्तर का अध्ययन करते हैं तो वातावरण के श्र चंड प्रभाव को उसकी 
जाति के उत्त जकता तथा असभ्य चुनाव की शक्ति को देखकर चकित रह 
जाते हैं । 





दोनों का प्रभाव :-- 


वंशानुक्रम तथा वातावरण दोनों के संयुक्त प्रभाव से विकास तथा बढ़ाव 
होता है। बढ़ाव केवल जन्मजात शक्तियों के विकास से ही नहीं होता है और न 
ही केवल बाह्य शक्तियों का एक अशक्त वस्तु पर प्रभाव डालने से । यह दो 
तत्वों के पारस्परिक कार्य से संभव है । एक फूल का बीज बिता मिट्टी के जन्म 
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महीं ले सकता । किसी पौधे या मानव बीज के बढ़ने के लिये सदेव बॉतावँरुण 
से उत्ते जना तथा अवलम्ब की आवश्यकता होती हैं। वंशानुक्रम के द्वारा दिशा 
तथा उन्नति की सीमा निर्धारित होती है और वातावरण के द्वारा सहारा 
तथा बढ़ाव के लिए कुछ अंझों में परिव्तत होता है । वंशानुक्रम तथा वातावरण 
विभिन्न व्यक्तियों को स्तर पर लाते के लिये पारस्परिक त्रुटियों की पूर्ति करते हैं। 


शिक्षा में उपंधोग :-- 


हबंट स्पेन्सर कहते हैं कि मस्तिष्क का शरीर के समान एक पूर्व 
निर्धारित मार्ग है। एक मार्ग जो कुछ अंशों में जाति के ऐतिहासिक भूत सें 
बिर्णय किया जाता है। बालक को जाति की तरह सीखना है। 
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इनका कहना है कि विकास की रीति में मुख्य विषय बालक हीं है । 


बह अपनी इच्छानुसार वंशानुक्रम की देन तथा शैक्षिक अवसरों का उपयोग 
करेगा। 


अजित परिंवतेनों के स्थानान्तरण के विंषय में हम यहं आशा पूवेक कह 

संकते हैं कि एक पीढ़ीं की आदत दूसरी पीढ़ी के द्वारा शी घत्रता से सीखी जा 

सकती है और किसी प्रकार का विरोध क्रमश: समाप्त हो जायगा । हमारा 
है प्रमुख उत्त रदायित्व हैं कि हम यह देखें कि अजित आदत उत्तम हो । 


शिक्षा में व्यक्तिगत भिन्नता की ओर ध्यान देना परमाबश्यक है । शिक्षक 

इस भिन्नता को मिटा नहीं सकृता। मैक्‍्डुगल कहते हैं कि मनुष्यों में उनकी 
जन्मजात योग्यता को देखते हुए बहुत भिन्नता है। अतएव प्रत्येक बालक को 
उसकी रुचि तथा स्वभाव के अनुसार शिक्षा देना है। शिक्षा का कतंव्य है कि 


यह देखा जाये कि जो कुछ भी सम्भावित योग्यता जिस तरह भी वर्तमान है 
डसका नाश न हो । 


[ ४८५ ै॥ 


एक पीढ़ी में शिक्षा व्यक्तिगत जीवन को प्रभावित करती है । जंब॑ उनके 
सैन्‍्ताव होती है तो बीज कोष में उसकी संस्कृति नहीं चली जाती | यह कहा 
जाता है कि माता पिता के विशेष गृण तो सच्तान में प्रकाशित होते हैं वह 
वंशानुक्रम के कारण नहीं वरन्‌ माता पिता के साथ रहने के कारण होते हैं । 
यह वंशानुक्रम के समान प्रतीत होता है इसलिये इसे सामाजिक वंशानुक्रम कह 
हैं। सामाजिक वंशानुक्रम एक प्रकार का शैक्षणिक वातावरण है जिसमें संस्कृति, 
नियम, परम्परा तथा ज्ञान आदि सम्मिलित हैं जो एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी को 
दी जाती है । है 


ज 


स्मति 


जब मस्तिष्क इस प्रकार के कार्य करता है जिससे वह अपनी क्रिया से 
ग्रहीत विचार अंकित करे, धारण करे तथा प्रत्याह्नन करे तो यह स्मृति के 
अन्तर्गत आता है। इसकी तीन प्रत्यक्ष स्थितियां या अंग हैं । 





(१) समझ (&9][7760767807 ) 

(२) धारण (२९८।67५४०॥ ) मस्तिष्क,स्वास्थ्य, रुचि तथा चिन्तन पर 
निर्भर करता है । 

(३) प्रत्याह्नन रि९०४७॥॥ 

(१) प्रतिमा ([788०) के द्वारा अनुभव मस्तिष्क में एकत्रित किए 
जाते हैं जैसे +गी-गोल, पीली, सुगन्ध, स्वाद आदि इस प्रकार नारंगी की 
प्रतिमा होता है । यह प्रतिमा एक मानसिक चित्र है । 


(२) . स्मृति में दूसरा तत्व साहचर्य 8550720भा0] है । पहिले 
यह विचार था कि स्पृति एक शक्ति होती है किन्तु वास्तविकता यह नहीं है। 
यह केवल विचारों क्रा साहचर्य है। उत्तम स्मृति का यही गुप्त भेद है । विचारों 
का साहचये वह शक्ति है जिसमें विभिन्न प्रकार के विचार आपस में मिलते हैं। 
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साहचरये का नियम 
(अ) साब्निध्य का नियम ([.8७ ०0 (००॥[2पां।५) :-- 


स्थान तथा संमय में जो एक दूसरे के समीप हैं उनमें से एक के याद 


[ ४८७ ] 


करने से दूसरा भी स्वृति में औ जाता है। समकालीत अंजुभव तंथां एँक् के बाद 
दूवरा आपस में मिड जाते हैं और एक साहवर्य बत जाता है । 


(ब) सवातता को वित्त (३७ 0०६ ७74789) ४-८ 


संमान अनुभवों का आपस में साहचयं हो जाता है जिससे एक के द्वारा 
दूसरे का स्मरण हो जाता है । 


इसके अंन्तगंत वेपरीत्य का नियम भी आता है। जंब दो विचार आपस 
मैं एक दूसरे के विपरीत हैं तो एक की स्मृति दूसरे को भी सामने ल॑ देती है । 
स्मृति की उंपयोगिता इस बात में है कि वह भूत अंनुभवों को स्मरण रखतीं है 
जिससे वर्तमान उहं श्य में सहायता प्राप्त होती है। 


साहचर्य स्थापित करने की दश्चायें तथा प्रत्याद्वत में सहायक तत्व॑- 


(१) नवींनता (१6८०४॥०५) तत्कालिंक घटनायें अंधिक याद रहती 
हैं। घंटना जिंतनीं नवीन होगीं उतनी अधिक थांद रहेंगी । 


(२) पुनरावृत्ति (775207०709) जिस कायें को बोर बार दुंहरा 
लिया जाता है वह उतना ही अधिक याद रहता है | जितनी बार काम को किया 
जाय उतना ही भरी भांति याद होता है । 


(३) प्राथमिकता (?ं7809) जिस व्यक्तिया वस्तु पर ध्यान 
देने में प्राथमिकता दीं जाय॑ वही अधिक याद रंहता है। जिस वस्तु का प्रथम 
प्रभाव पड़ता है उसकी स्मृति तीत्र होती है । 


(४) स्पष्ठटंता (४]५४०7॥०५$) जो बात समझ में आ जाय या स्पष्ट 
हो वह शीघ्र याद आती है। 


(५) रुचि कौ प्रंबलता ([76676$) जिस वंप्तु में रुचि होगीं वह 
शीघ्र याद होगी । 


स्मृति के लियम :-- 


(१) हछगें रहने का नियम॑ ([76 ].879 0 ?05९ए८७0 ) 
जो अनुभव स्पष्ट तथा समझे हुये हैं वह जाग्रंत अवस्था में रहते हैं जैसे मधुर 


[ ४८८ | 


संगीत | हम चाहें या न चाहें लगे रहने का नियम चलता ही रहेगा। जब 
व्यवित सोने की चेष्टा करता है विचार उस समय भी चलते रहते हैं । 


(२) साहचर्य का नियम ([ण् ० 2586टांगाणा फिफलां- 
706 6070 40 76970980८6 88 एज शाए॥प6 0 (ीछंए 8580040077 
-- ४५८४. 





स्पीयरमेन इसको स्वीकार नहीं करते । उनका कहना है स्मृति केवल 
एक मार्ग है जिसके द्वारा मानसिक शक्ति की दृढ़ पू जी अपना प्रवाह दिखाती है। 


(३) आदत का नियम (६49 ० 907 ) लगे रहने के नियम 
तथा साहचये के नियम के कारण अनुभवों की पुनरावृत्ति होती है। भम्यास तथा 
पुनरावत्ति उन्हें और शक्तिशाली बना देते हैं रटने की स्मृति इसी प्रकार की है। 


स्मृति में सहायक तत्व :- 


(१) रुचि, वे वस्तुयें, ज्यादा याद रहती हैं जो हमारे संवेग, स्थायी 
भाव, स्वयं के स्थायी भाव से संबंधित हैं। रुचि तथा इच्छा, स्मरण करने में 
अत्यन्त आवश्यक हैं । 


सीखने की उत्तम विधियां-- 


सीखने की विधियां हैं (१) खण्ड-विधि (२) सम्पूर्ण विधि | खण्ड 
विधि में विषय को थोड़ा थोड़ा करके सीखा जाता है। सम्पूर्ण में विषय को 
पूरा एक साथ याद करने की चेष्टा की जाती है। बच्चों के लिए खण्ड विधिुूर्ण- 
विधि से अधिक उत्तम है। 


मिश्रण विधि में दोनों के अच्छे गुण मिश्रित कर लिए जाते हैं। याद 
करने के विषय को सरल खण्डों में विभाजित कर लिया जाता है। पहले व 


दूसरे खण्ड याद करने के बाद तीसरे को याद करने से पहले सम्पूर्ण पुनः पढ़ 
लिया जाता है। 


दूसरी मिश्रण विधि यह है कि काये प्रारम्भ से आरम्भ किया जाय 
और उसी प्रकार करते रहें जब तक कोई कठिनाई उपस्थित न हो कठिनाई 


पड़ने पर उसे सीखने के पदचात फिर आरम्भ से याद करना चाहिए जब तक 
दूसरी कठिनाई न मिले । द 


[ ४ं८घ९ए ] 


स्मरण के लिए अभ्यास के समय का उचित विभाजन होना चाहिए। 

(३) पुनरावत्ति (रि6४]४0॥) ः 

(४) अर युक्त ज्ञान (जैध्था।॥72 पर!) सप्रश्नी हुई वस्तु शीत्र 
याद होगी । 

(५) अभ्यास (5£४6०$6) 

(६) इन्द्रियों की सहायता (०9 0० ६8 $७7885 ) जितनी 
इन्द्रियां एक ही समय में व्यवहार में लायी जाँयगी उतनी शीघ्रता से स्मरण 
शक्ति कार्य करेगी। 

(७) इच्छा (४॥|॥72॥855) 

. (5) समन्वय ((2007079/0॥) ज्ञान का किसी वस्तु से 
सम्बन्ध उसकी स्मृति को तीब्र करता है। द 


(९) वस्तु स्थिति ('षिज्ञाप्रा8 ० 577]०० ४7८०) सरल 
वस्तु शीघ्रता से सीखी जायेगी कठिन वस्तु में समय लगेगा । 


. (१०) वातावरण-स्मृति में बहुत सहायक है। वातावरण के अनुकूल 
भावना होगी । 


अच्छी स्मृति के लक्षण:-- 


शीघ्र याद कर सकता, देर तक याद रहता, समय पर स्मरंण होना, 
व्यर्थ बातों को भूलना । द 


विस्मृति (६7072०708:)- 


विस्मृति तत्कालिक स्मृति तथा स्थायी स्मृति में अन्तर स्पष्ट करती है । 
अधिक विस्मृति सौखने की प्रक्रिया के बाद होती है आधी वस्तु सीखने 
के आधे घंटे बाद ही भूल जाते हैं। उसका २/३ भाग आठ घल्टे से लेकर ६ 
दिन में, ३/४ ,६ दिन में तथा ४/१५ एक माह में विस्मृत होता हैँ । अवनति 
प्रारम्भिक अवस्था में होती है। पुनरावृति शीघ्र ही होनी चाहिए । 





तत्कालिक स्मृति में, लगे रहने का नियम सहायता करता है। स्थायी 
स्मृति में यह सहायक नहीं, किन्तु साहचयें आदत का पूर्णरूपेण व्यवहार स्मृति 
के लिए आवश्यक है । 


[ ४९० ] 


यह आवश्यक है कि अभ्यास का समय थोड़ा हो किन्तु विस्मृत हो। 
इसका कारण यह है कि. थकावट कम होगी, छगे रहने की प्रक्रिया दोहरायी 
जायगी, साहचये के सम्बन्ध अधिक दुढ़ होंगे । 


विस्मति एक बहुत बड़ी कमी प्रतीत होती है किन्तु यह सत्य है कि 
प्रत्येक तत्व दृढ़ छाप छोड़ता है। विस्मृति आवश्यक भी है 


पहचान तथा प्रत्याह्वनः-- 


(१) छाप (२) छाप की धारणा (३) इच्छानुसार प्रत्याह्नन। 
अच्छी स्मृति के लिए वस्तु विषय में रुचि की आवश्यकता है। 


पहचान में व्यक्ति जाने हुये अनुभव के प्रत्यक्षीकरण से सहायता प्राप्त 
करता है | अभ्यास से धारण संभव है । 


विस्मरण के उपाय :-- 


कभी कभी हम किसी बात को भूलना चाहते हैं, लेकिन ऐसा हो नहीं 
पाता । जितना भूलने की चेष्टा की जाय वह उतना ही स्मृति में रह जांता है। 
ऐसी अवस्था में जो हम विस्मृति करना चाहते हैं उसे भूलाने की चेष्टा नहीं 
करनी चाहिए। कुछ समय पश्चात यह भुला दिया जायगा । 


असाधारण भूल (80700 4 072८772 ) कुछ भूलें असाधारण 
होती है । इनका कारण संस्कारों की निबंछता नहीं होती और न रुचि की कमी 
ही होती है । स्मरण की प्रक्रिया में बाधा होती है | संवेग की उत्तेजना से संशय 
आने से तथा मानसिक ग्रंथि के कारण असाधारण भूल संभव है । 


गतियुक्त स्मृति (१(0607 7077079 ) -- 


कौशल के सही सीखने एवं उचित अभ्यास से वह व्यक्ति की प्रक्लति में 
आ जाता है जिससे आवश्यकता पड़ने पर उसे प्रयोग किया जा सकता है। इस 
प्रकार के प्रयोग में व्यक्ति को किसी विशेष चेष्टा करने की आवश्यकता नहीं 
रहती क्योंकि मांस पेशियों में उस कौशल का अभ्यास या स्मति रहती है जिस 
कारण से इच्छा होते ही वह कौशल तत्काल ही किया जा सकता है। यह 
अभ्यास या गतियुक्ति स्मृति व्यक्ति के जीवन में ही लिप्त हो जाती है -तथा जिस 
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कार मानसिक स्मृति का प्रयोग होता है उसी प्रकार गतियुक्त कौशल का भी 
पोग होता है। उदाहरणार्थ तेरना या साइकिल चलाना ऐसा कौशल है कि 
_क्ति एक बार सीख कर फिर कभौ नहीं भूलता । अधिक दिन के प्रयोग के 
वात यदि कुछ कमी मालूम होती है तो थोड़े ही प्रयत्न के पश्चात पहले के 
[र पर कौशलकायें करने छगता है। मानसिक एवं गतियुक्त स्मृति की प्रणाली 
द्वान्त उपाय एवं अभ्यास समान हैं । 


विकास की अवस्थाएं तथा विशेषताएं 


प्रत्येक व्यक्ति इस बात का' अनुभव करता है कि शैेशवकाल से जीवन के 
अन्त तक विकास की अवस्थाएँ हैं जिन्हें हम पार करते हैं तथा प्रत्येक अवस्था 
के विशेष गुण हैं । अवस्थाओं के वर्ग तथा आयु सीमा में कुछ मतभेद है । 


वास्तव में इसकी विशेष आयु या समय निश्चित नहीं है। विकास 
क्रमिक रूप से लगातार होता है। बच्चा बाल्यावस्था में तथा किशोर, युवावस्था 
में बिना निश्चित समय जाने ही प्रवेश करता है। कभी-कंभी नई शक्तियां 
अचानक आती हैं परन्तु यह नियम है कि वह क्रम से ही परिपक्व होते है। 
बालकों में व्यक्तिगत भेद पाए जाते हैं। कुछ बालक किसी एक अवस्था में अन्य 
की उपेक्षा जल्दी आ जाते हैं। और उसे पार भी कर लेते हैं । 


डा० अनंस्ट जोनस ने मानव जीवन को चार निश्चित भागों में विभाजित 
किया है। 


(१) शेशवावस्था. गशरश्थिव0ए जन्म से ५ वर्ष तक 
(२) बाल्यावस्था  (शञ]000006 . ४ वर्ष से १२ वर्ष तक 
(३) किशोरावस्था 2४00]6506706 १२ से १८ वर्ष तक 
(४) युवावस्था प्रा।9 १८ से आगे 


शेशवावस्था (जन्म से ५ वर्ष तक) 





. शारीरिक विकास :- 


प्रथम डेढ़ वर्ष की तुलना में बढ़ाव में कुछ शिथिलतता आ जाती है। 
हड्डियों में केडशियम ((४0ंपा)) पूर्ण रूप से नहीं होता इसी कारण गिरने 
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पर भी नहीं टूटती । तीन वर्ष तक अस्थायी दाँतों की पूर्ण पंक्ति आ जाती है । 
बड़ी मांसपेशियों का विकास होता है। हाथ, पैर एवं धड़ की मांसपेशियां प्रयोग 
में छाई जाती हैं। आन्तरिक अंगों का उचित विकास हो जाता है। अतः खाने, सोने 
तथा मल मृत्र त्याग करने की आदत जच्छी तरह स्थापित हो जाती है। बाता- 
वरण के सम्पर्क के कारण, संक्रामक रोग की सम्भावना बढ़ जाती है। 


विशेषतायें :-- 


बालक इस आयु में चंचल एवं फुर्तीला होता है। चिड़ चिड़ेपन के द्वारा 
थकान का पता चलता है। बालक आत्म केन्द्रित होता है अपना निर्णय आप 
करना चाहता है। उसके खेल में या उसके अधिकार में यदि कोई हिस्सा लेना 
चाहे तो वह उसे पसन्द नही करता । धीरे धीरे इसमें परिवर्तत होता है । 


दूसरे बालकों के साथ खेलने में प्रसन्नता होती है। वह अपनी आयु के 
बालकों के साथ ही विशेषतः खेलना चाहता है। लड़के लड़कियों से अधिक 
झगड़ाल होते हैं । गतिवाही एवं पकड़ने तथा दोड़ने; का खेल अधिक खेला जाता 
है। खेल में कल्पना की भावना होती है। 


विकास को सामग्री :-- 


सुरक्षा विशेष कर परिवार में उचित होनी चाहिये। दूसरे बालकों की 
संगत करना आवश्यक है । दूसरों की संगत में उन्हें प्रसन्नता होती है। 


विभिन्न प्रकार की क्ियायें बालकों के लिए आवश्यक हैं जिनके द्वारा 
उनके हाथ, पांव, कंधे एवं धड़ की मांसपेशियां विकसित हों । चढ़ना एवं रूटकने 
के प्रकार की क्रियायें आवश्यक हैं । ह 


बालक जनेन्द्रियों से खेलते है। अधिकता से करने पर विचार पूर्बक इसे 
सम्भालना चाहिये । इनकी उचित आदत का अवसर एवं. अभ्यास, सोने, मल 
मूत्र त्याग करने, सफाई, ढौके कपड़े पहिनने खाने पीने तथा अन्य बातों में जहां 
किसी परिवतेतन की आवश्यकता है उचित रीति से देना चाहिए। बालक को 
१२ घन्ठे या अधिक सोना चाहिये। मध्याक्त में भो उसे सोना चाहिए। प्रत्येक 
प्रकार के भोजन की ओर उसकी रुचि बढ़ानी चाहिए किन्तु इसमें बल न प्रयोग 
किया जाये। बारूक को अपने आप कार्य करने का अवसर देना आवश्यक है। 
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वह दूसरों की सहायता करना चाहता है। इसमें बड़ों को असुविधा होती है 
किन्तु बालक के दृष्टिकोण से यह अति आवश्यक है । 


मनोवेज्ञानिक विशेषतायें :-- 


इस अवस्था में बच्चा सीधे मूल प्रवृत्तियों के द्वारा प्रेरित होता है। 
वह उनकी तत्कालिक पूति भी चाहता है। प्रत्येक उत्त जना असम्बद्ध हो 
स्वतन्त्रता से काये करती है। मूल प्रवृत्तियों का परिवर्तत केवल संतोष व 
असन्‍्तोष के ह्वारा होता है। जला हुआ बच्चा सर्देव आग से डरेगा। आगे चल 


कर सामाजिक वातावरण फिर इसी बात को पारितोषिक तथा दण्ड के द्वारा 
स्पष्ट करता है ॥। 


बच्चे में निर्भरता की भावना होती है। यह केवल शारीरिक सुखों के 
लिए ही नहीं होती वरन्‌ उसके संवेगों की आवश्यकता के लिये भी। 
उसकी प्रकृति यह दावा करती है कि उसके प्रति प्रेम प्रदर्शित किया जाय । 


कल्पना से पूर्ण शेशवाकाल तारंगिक कल्पनाओं की आयु है। इस समय 
आत्म प्रदर्शन प्राप्ति की भावना किसी ज्ञात कार्य को बार बार दोहराने में 
दृष्टिगत होती है। बालक निरन्तर व्यक्तियों तथा परिस्थितियों से प्रभावित 
होता रहता है जो आत्म शृन्यता तथा भय की भावना प्रदान करते हैं। वह 
खेल में व्यक्ति तथा स्थिति का नाटक करता है। वह विचारों की दुनिया में 
रहता है । वास्तविकता तथा कल्पना में स्पष्ट अन्तर नहीं कर पाता । 


संवेग स्थायी भाव में संगठित होना आरम्भ होते हैं । सर्वप्रथम है स्वयं 
के शरीर से प्रम। शेशवकाल शारीरिक अर्थ में आत्म प्रेम की आयु है। 
इसके पश्चात्‌ मां के विचार पर स्थायी भाव बनाता है। फ्रायड के अनुसार 
बालक का पिता भी स्थायी भाव का कारण हो सकता है क्योंकि वह भी उसके 
वातावरण से सम्बन्धित हैं । किन्तु अद्भुत बात तो यह है कि मां का स्थायी 
भाव प्र म का है और लड़के के लिये पिता का भाव घणा का होता है । 


वास्तव मे बच्चे की पहली भावना अपने माता-पिता, भाई-बहन की 
ओर बहुत महत्ता रखती है क्‍योंकि इसी के द्वारा यह निर्धारित होता 


हो उसका भावी संवेगात्मक जीवन का दृष्टि कोण दूसरों के प्रति कैसा 
होगा । ह 
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यह प्रथम सीढ़ी अनैतिक कहलाती है। क्योंकि विवेकयुक्त चुनाव के 


लिये वे बहुत छोटे हैं। बच्चे दूसरों में बहुत विश्वास करते हैं। भरत: उन्हें जो 
कहा जाये उसे मान लेते हैं । 


वाल्यावस्था ५ से १२ वर्ष 


बाल्यावस्था के तीन उष विभाग हो सकते हैं ५-७ वर्ष, ८-१० वर्ष, 
११-१२ वर्ष । 


शारीरिक विकास :-- 


बढ़ाव धीरे धीरे होता है । प्रत्येक तीन माह के अन्दर किसी प्रकार का 
बढ़ाव प्रतीत होना चाहिए । पैर तेज़ी से बढ़ते हैं। रीढ़ की हष्डियों में मोड़ 
आ जाता है। 


५ या ६ वर्ष की अवस्था में बालकों के दांत टूटने लगते हैं तथा स्थाई 
दांत निकलते हैं । हाथ परों की मांस पेशियां अधिकता से बढ़ती हैं। मांस 
पेशियों का बढ़ाव एक सा नहीं होता। गतिवाही कौशल में.व॒द्धि होती है। 
आसत एवं डील डौछ के दोष इस समय हो सकते हैं। हाथ एवं आंखों का 
समसन्‍्वय अवूरा रहता है। किस हाथ से अधिक या विशेष कार्य किया जायेगा 
वह स्थिर हो जाता है| ५० प्रतिशत दाहिने हाथ से काय॑ करते हैं । 


शरीर की तुलना में फेफड़े छोटे होते हैं | हृदय-की वृद्धि तीघ्रता से होती 
है। इसे सब प्रकार के आघात से सुरक्षित करना आवश्यक है विशेष कर किसी 
रोग के पदरचात । बाल्यावस्था के रोग बाग की तरह फैलते हैं। दवांस की 
संक्रामकता विशेष रूप से होती है। अक्ष गोलक (896 89]]) बढ़ते रहते 
हैं अतः लिखने पढ़ने की उचित आदत डालनी आवश्यक है । 


विशेषतायें:- इस जायु में बाछक की चमकती हुई आंख, सुवर्ण मुख, 
सीधे पेर तथा अधिक फुर्ती एवं शक्ति होनी चाहिये । वह कुछ ही देर चुप बैठ 
सकता है। उसकी क्रिया करने की इच्छा होती है। बह परिणाम की परवाह 
नहीं करता । वह शारीरिक संतुलन समझता है। एक पैर पर खड़ा हो सकता 
है, कूद फांद सकता हैं, संगीत में ताछ रख सकता है, गेन्द पकड़ सकता है | वह 
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चढ़ना तथा ऊपर से कदना चाहता है। शीघ्र थकान मालूम करने हछूगता है 
तथा खेल से बाहर बैठ सकता है। आत्म निर्भरता उसमें आने रूगती है। वह 
अपने व्यक्तिगत कार्य कर सकता है। घर के कार्यो में सहायता दे सकता है। 
वह प्रइन करना चाहता है| लैंगिक प्रद्नों के उत्तर परिवार से ही प्राप्त होना 
चाहिये । वह सुरक्षा के विषय समझने लगता है । 


मनोवेज्ञानिक विशेषतायें:-- बढ़ाव के लिये गति की आवश्यकता होती 
है। शक्ति पूर्ण तीब्र व्यायाम से अंगों के बढ़ाव में सहायता प्राप्त होगी । इस 
कारण क्रिया पूर्ण हुल्लड़ के खेल जिसमें स्वतंत्रता से दोड़ना तथा ,क्दना हो, 
आवश्यक होता है । अनुकरण की भावना होती है जानवरों की चाल आदि का 
बालक अनुकरण करता है। आपरेट्स आदि पर कार्य करना चाहता है। छोटे 
सामूहिक खेलो का आयोजन होना चाहिये । अपनी ओर आकर्षित करने की एवं 
अपनी बारी श्ीघत्र लेने की उनकी चाह होती है। डामा एवं तालबद्ध क्रियायें 
उसके लिये आवश्यक हैं। बालक देर तक ध्यान केन्द्रित नहीं कर सकता 
अतः क्लास अधिक देर तक नहीं होना चाहिये । बालक को विश्राम एवं १२ 


घंटे सोना आवश्यक है। व्यक्तिगत स्वास्थ्य के नियम की आदत का प्रशिक्षण 
होना चाहिये । 





८ से १० वर्ष आयु 


शारीरिक विकास:-लम्बान एवं वजन साधारणतः धीरे धीरे बढ़ते हैं। 
दसवें वर्ष में बालिकायें अधिक बढ़ती हैं। उनकी अस्थि परिपक्वता लड़कों से 
पूर्व होती है। हड्डियों के कैलशियम जमाव में बहुत ही व्यक्तिगत विभिन्नता 


होती है। इसके कारण संतुलित भोजन का न होना या किसी प्रकार का रोग 
हो सकता है । | द 


मानसिक परिपक्वता एवं सामाजिक समन्वय का सम्बन्ध अर्थि परि- 
क्वता से है। स्थायी दांत निकलते रहते हैं । दातों की उचित देख रेख होनी 
चाहिये । शरीर की छोटी मांस पेशियां बढ़ती हैं, हाथ से कार्य॑ करने के कौशल 
में वृद्धि होती है । मांस पेशियों का समन्वय उत्तम होता है | हाथ एवं आंख 
का समन्वय बढ़ता रहता है। आसन एवं डीरू डौल में दोष हो सकते हैं । 
. पुराना रोग, थकान, असंतुछित भोजन, उच्चारण की कठिनाईयों एवं संवेगा- 
त्मक असमायोजन के कांरण यह दोष उपस्थित हो सकता है। शरीर की तुलना 


[| ४९७ | 


में हृदय कम बढ़ता है। अस्थि मांस पेशियों के शी त्र थक जाने के कारण हृदय 
पर किसी प्रकार का आघात नहीं हो पाता है। अपनी आयु एवं शक्ति से अधिक 
व्यक्ति के साथ प्रतियोगिता नहीं होनी चाहिये क्‍योंकि इसमें हृदय पर बोझ पड़ते 
का भय है फेफड़े भी पूर्णछूप से नही उठे होते हैं। दृष्टिमान्ध (3007: शं8(8- 
88८५७ ) की सम्भावना होती है। ग्रंथियों तथा बनावट में आन्तरिक परिवतनत 
आरम्भ होता है । लड़कियां, लड़कों की तुलना में शीघ्रता से बढ़ती हैं। लड़कों 
में यह अधिक देर तक चलता रहता है। परिपक्वता का होता आरम्भ होता 
है, लड़कियों में रजस्राव (१(९॥६(779670॥) १२ वर्ष में साधारणतः होता है । 


विशेषतायें :--बालक इस आयु में ठोस होने लगते हैं। स्वास्थ्य उत्तम 
रहता तथा शक्ति. अधिक होती है। वह सदैव शीघ्रता करता हुआ पाया जाता 
है तथा अस्वच्छ होता है। घटनायें घटित हो सकती हैं। रुचि एवं ध्यान में 
वृद्धि होती है । उसके ध्येय निकटवर्ती होते हैं। समन्वय में वृद्धि होती है। 
अपने बनाये समूह में अधिक देर तक खेलता है । टीम के खेलों में रुचि होती है, 
तथा उनके निर्णय से अपने को बाध्य समझता है । आत्म प्रदर्शन एवं मान की 
भावना होती है जो, कद बढ़ा के बात करने या विरोध के द्वारा अजित करने 
की चेष्टा की जाती है। ताल ज्ञान में भी वद्धि होती है। लेंगिक विरोध की 


भावना होती है । आज्ञा पालन एवं निभरता की आशा की जा सकती है। 
व्यक्तिगत स्वच्छता की देख भाल होती है । 


सनोवेज्ञानिक विशेषतायें :--समाज में उसका स्थान सुरक्षित होना 

चाहिये । नियम बनाने एवं स्तर नियत करने की स्वतंत्रता होनी चाहिये । 
बड़ों की सहानुभूति की अधिक आवश्यकता है। परिवार के कार्यों में उसे 
उत्तरदायित्व मिलना चाहिये। शारीरिक नियन्त्रण, शक्ति तथा सहने कौ शक्ति 
की वृद्धि का पूर्ण अवसर प्राप्त होना चाहिये। सम्पूर्ण शरीर का प्रयोग एवं 
व्यायांम होना आवश्यक है । निम्न श्रणी के खेल आदि जिसमें बालक 'चोर' 
बनता है, होना चाहिये | हुल्लड़ एवं अधिक आवाज के खेंल से प्रसन्नता होती 
है । ऋतु के खेल में वह आनन्द लेता है टीम के खेल के लिये खेलों का संगठन 
आवश्यक है। कौशल के अभ्यास के लिये वह तैय्यार रहता है। किसौ कौदशरू 
में प्रवीणता प्राप्त करने के कारण वह आत्म निर्भरता प्राप्त करता है। समूह के 
कार्यो में सहयोग, जो उत्तम नेतृत्व का आरम्भ है, बालकों के लिये आवश्यक 
; है । खुले में खेल उन्हें प्रिय है। कौम्पिग, पर्यटन आदि उन्हें भाता है कम से कमे 


[ डदएप || 


११ घंटे उन्हें सोना चाहिये। मध्याहक्ष में भी विश्राम करना आवश्यक है | 
देखने एवं बोलने के दोषों पर ध्यान देना चाहिये। अच्छे आसन ऐवं डौल डौल 
का ज्ञान आवश्यक है । 


१०-१२ वर्ष आयु 


शारोरिक विकास:--यह एक परिवर्तत का अवसर है । बढ़ाव अधिक 
होता है । ११ वर्ष की आयु में लंड़कियां लड़कों से अधिक हरूम्बी एवं भारी 
होती हैं । लड़कों के हाथ पैर शरीर की तुलना में अधिक बड़े होते हैं । स्थायी 
दांत पूर्ण रूप से आ जाते हैं। मांस पेशियों का बढ़ाव भी अधिक होता है, इसी _ 
कारण चंचलता आ सकती है। शारीरिक अंगों के बढ़ाव में समन्वय न होने के 
कारण नियन्त्रण में त्र्टि आ सकती है। बेढंगापन अधिकतर प्रतीत होता है । 
हृदय तेज़ी से नहीं बढ़ता । थकान अधिक हो सकती है। विशेष विश्वाम की 
आवश्यकता होती है । छोटी बीमारियां सम्भव हैं | जनेन्द्रिय या जननेन्द्रिय में 
परिपक्वता शीक्रता से आती है। लेंगिक विशेषतायें प्रदर्शित होती हैं । बालकों 
की आवाज में परिवृतंन ऐवं बालों का बढ़ाव होता है। 


विशेषतायें:--स्वयं' की भावना प्रबल होती है। शारीरिक परिपकवता 
एवं भाव में अत्यन्त वैयक्ति विभिन्नता होती है । 


अधिक वजन, धीमी गति, शिथिलता, गिरता हुआ आसन एवं डील 
डोल, थकान, सतकेता एवं चिड़चिड़ाहट बारी बारी से दिखायी दे सकती हैं । 


बाहर के कार्यो से रुचि होती है| प्रतियोगिता अधिक होती. है । अच्छे 
खिलाड़ियों के भाव ($0077877880 9 ) का सम्मान होता है + उच्च श्रेणी 
के संगठित खेलों में रुचि अधिक होती है । स्वयं! के भाव को समूह के लिए कम 
किया जाता है। अकुशलू बालक, नये कार्य करने में हिचकिचाता है। अधिक 
कार्य के कारण थकान अधिक हो सकती है । इससे हानि होने की सम्भावना '' 
है। लड़कियां लड़कों की तुलना में शीघ्र थक जाती हैं। अपनी आयु के लोगों 
से मेल. अधिक होता है। सम्मान की ओर ध्यान दिया जाता है। सामुहिकता 
का भाव एक दो मित्रों के प्रति भाव में परिवर्तित होता है। आ्िक लाभ के. 
. “कारण काये करने की इच्छा होती है। विपरीत लिंग में रुचि होती है। शारी- 


| ४९९ ] 


रिक परिवर्तन संवेगात्मक रूप धारण कर सकते हैं। लैंगिक चैतन्यता एवं आत्म 
चेतन्यता के कारण विपरीत छिग के व्यक्ति के प्रति छज्जा या संकोच होता है। 


मनोवे ज्ञानिक विशेषतायें :-- 


आयु एवं आवश्यकता के अनुसार खेल के चुने जाने के लिये निरीक्षण 
की आवश्यकता है । सामूहिक रूप से भाग लेने के लिये कौशल की आवश्यकता है 
इस हेतु उसे उचित सूचता की आवश्यकता होगी । उच्च श्रेणी के संगठित खेल में 
रुचि होगी। बैठकर रहने वाले या अपने को सुरक्षित रखने वाले बालक को 
खेल में रुचि उत्पन्न करने के लिये चेष्ठटा करती आवश्यक है । लड़के एवं लड़कियों 
के खेलों में इस आयु से विभिन्नता आ जाती है। अपने मानसिक विकास की 
तुलना में उसे मांसपेशियों की क्रिया से संतोष प्राप्त होना चाहिये । 








रुचि में परिपक्वता, परिपक्व कार्यक्रम के द्वारा विकसित करनी चाहिए । 
सामाजिक सम्बन्ध एवं सामाजिकता के लिये साधन उपलब्ध होना चाहिये। 
१० घंटे का विश्राम अनिवार्य है। वैयक्तिक प्रभाव: एवं बाह्य रूप के उत्तम 
प्रदर्शत की रुचि शारीरिक दोषों के निवारण में सहायक होगी । 





बाल्यावस्था (([[00000) ५ से १२ वर्ष तक :-- 


बाल्यावस्था के विकास में मानसिक विकास व शारीरिक विकास एक 
समान नहीं होता किन्तु वह पानी की लहरों के समान होता है। 


तीन वर्ष तक विकास तीब्गति से होता है इसके पश्चात्‌ एक स्थिरता 
का समय होता है। ६ से ७ वर्ष में तीन्र गति से विकास होता है जो प्राय: 
स्थायी होता है। यह मानसिक तथा शारीरिक स्थायी स्थापना, बाल्यावस्था की 
अन्तिम सर्वेश्रेष्ठ विशेषता है। यह ध्यान देने योग्य है कि इस आयु से बालक 
जटिल विकास की अवस्था में होता है। वह कुछ ह॒द तक वातावरण की अनु- 
कूलता प्राप्त कर लेता है जिसे वह पुनः किशोरावस्था में खो देता है तथा 
युवावस्था में पुत्र: प्राप्त कर लेता है कर 





सामुहिकता की मूल प्रवृत्ति प्रबल हो जाती है वह दूसरे बालकों के साथ' 
समूह में रहता है। अपने ही समान दूसरे बालकों की संगत में आत्म प्रदर्शन के 
लिये इसे अनिवाय माध्यम समझता है। वह समह की गुप्त बातें अन्य को नहीं 


[ प्‌०० ] 


बताता । यहां सामुहिक्ता को मूल प्रवृत्ति अपने वास्तविक रूप में कार्य करती 
है और सामाजिक व्यवहार का उच्च रूप दृष्टिगत नहीं हो पाता जिसमें दूसरों 
की भलाई तथा आत्म बलिदान दिखाई दे । 


उसका व्यवहार अधिकतर सामाजिक प्रशंसा की आज्ञा में स्थिर होता है 
जिसका मुख्य अधिकार समूह को है। 


बाल्यावस्था के अन्तिम काल की नेतिकता भी समाज के मन के द्वारा 
नियमित होती है जो शक्तिशाली होती है और उसमें किसी प्रकार समझौता नहीं 
होता । बालक में यह भावना होती है कि उसका प्रथम दायित्व समूह के प्रति है 
इसलिये नेता की आज्ञाओं का पालन वह हर मूल्य पर करने को तत्पर रहता 
है। इसी कारण कभी-कभी उसकी अवस्था शोचनीय हो जाती है क्योंकि साथ 


ही साथ वह दूसरे सामाजिक समूहों का सदस्य है जेसे, परिवार, स्कूछ, समाज 
जआादि । 


ग्यारह बारह वर्ष का बालक स्वभावत: ही बहुमुखी होगा, वह अपने 
मानसिक जोवन का बाह्य वस्तुओं से सम्बन्ध रखता .है। कैसे कार्य होता 


है इसको जानने के लिए वह उत्सुक रहता है। इस कारण अनेक सूचनाएं 
विभिन्न विषयों पर एकत्रित करता है। 





किशोरावस्था १३ से १८ वर्ष तक (800]880७॥06) 
शारीरिक विकास :-- 


इस आयु में लड़कियां लड़कों से दो वर्ष आगे होती हैं। लड़कियां प्राय: 
१४ वर्ष की आयु में पूरी लम्बाई प्राप्त करती हैं। लड़के प्रायः १६ वर्ष में 
प्राप्त करते हैं | दोनों कुछ वर्षो तक बढ़ सकते हैं। अस्थि बढ़ाव पूर्ण हो जाता 
है। लेगिक परिपक्वता आ जाती है। मुख एवं शरीर प्रौढ़ अवस्था के चिन्ह 
दिखलाने लगते हैं | समन्वय में प्रगति होती है। लड़कों में मांसपेशियां कड़ी एवं 
मज़बूत हो जाती हैं। लड़कियों की मांसपेशियां मुलायम रहती हैं । आसन एवं 
डील डोल में प्रगति होती है। नियन्त्रण एवं रावण्य का प्रदर्शन होता है । 
हृदय ढाँचे में अधिक बढ़ जाता है। कठिन थकान देने वाली प्रतियोगिता में भाग 
मधिक नहीं लेना चाहिये क्योंकि हो सकता है कि हृदय एवं रक्त वाहिनी 
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धमनी (/&7[८79) आपस में क्रश: न विकसित हुये हों। इस अवस्था में 
परिपक्वता पूर्ण हो जाती है। ग्रंथियों के काये में अस्थिरता हो सकती है। क्षय 
रोग इस अवस्था में सम्भव हैं । 


विशेषता:-शारीरिक रूप से प्रौढ़ता प्राप्त कर लेने पर भी अनुभव में 
कमी रह सकती है । व्यक्ति इस अवस्था सें अत्यन्त रुवेगात्मक होता है। वह 
जीवन में अपना स्थान स्थापित करना चाहता है। संवेगात्मक अस्थिरता सम्भव 
है । आयु समूह के स्तर प्राप्त करने की इच्छा होती है। माता पिता से अधिक 
शिक्षक की सुन सकता है । किशोरावरथा में की व्यवित से जिसे वह सराहता 
है निकट सम्पर्क स्थापित होता है। लड़के बड़ा होना तथा शक्ति चाहते हैं । 
लड़कियां सुन्दरता चाहती हैं। शारीरिक आकर्षण पर दोनों लिगों में ध्यान दिया 
जाता है। लैंगिक विकास के कारण आत्म चेतन्यता हो सकती है। इस अवस्था 
में लड़कों की तुलना में लड़कियां लड़कों को अधिक चाहती हैं। लेंगिक विशेष 
समस्या पारिवारिक स्नेह की कमी एवं दूसरे सम्बन्धों के कारण उपस्थित हो 
सकती है । 





मनोवेज्ञानिक विशेषता:--उनकी आयु का सम्मान करते हुये परामश की 
आवश्यकता होती है। स्वतन्त्रता एवं सुरक्षा में सन्तुलन होना चाहिये । पारि- 
वारिक संगठन की अत्यन्त आवश्यकता है क्योंकि संसार को उलझन से बचने के 
लिये व्यक्ति परिवार में ही जाता है । इस आयु में बालकों के पास उचित आदर 
एवं कार्य होना चाहिये जिनमें वे अपना अतिरिक्त संवेग एवं शक्ति का प्रयोग 
कर सकें, परिपववता, शक्ति तथा रूचि में विभिन्‍नता के कारण लड़के एवं लड़कियों 
का कार्यक्रम पृथक होना चाहिये। लड़कियों की कूल्हे की हड़िडयां लड़कों से 
अधिक चोड़ी होती हैं तथा २० वर्ष तक पूर्ण रूप से विकसित नहीं होती । अतः 
इस क्षत्र में किसी प्रकार का खिचाव नहीं होना चाहिये। कंधे की शक्ित में 
लड़के, लड़कियों से अधिक शक्ति रखते हैं, लड़कियों की जांधघें, कुल्हे से एक तिरदछे 
कोण से मिलती है | लड़कियों में गुरूत्व केन्द्र (८६४6 ०) (78ए॥9 नीची 
है। शरीर की वजन की तुलना में छड़कियों में मांस पेशियों की शक्ति लड़कों से 
कम होती हैं अतः कटित आपरेट्स का काम, दौद़्ना, हाथों से शरीर के वजन 
को सहारा देना आदि लड़कियों के लिये नहीं होना चाहिये | १४ या १४ वर्ष की 
आयु के पश्चात लड़के तथा लड़कियों में पारस्परिक प्रतियोगिता नहीं होनी 
चाहिये । 
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(३) किशोरावस्था (/00]८४८८70९८) १२ वर्ष से १८ वर्ष तक :- 
सेद्वान्तिक रूप से किशोरावस्था जीवन के प्रथम वर्ग की पुनरावृत्ति मानी जाती 
है । यह जीवन के विकास का द्वितीय पेंचदार घुमाव है । बालरूक में वह स्थिरता 
समाप्त हो जाती है जो उसके बाल्यावस्था के अन्तिम काल में थी । विशेषत; 
यह एक विकास का काल है क्योंकि इसी समय बच्चे स्त्री या पुरुष में विकसित 
होते हैं । सन्तानोत्पत्ति कायं का आगमन जिससे किशोरावस्था का आरम्भ 
होता है, कुछ में तो शीघ्रता से आता है, कुछ में देर से। इसका कारण लछिग, 
. जाति, जलवायु व्यक्तिगत बनावट इत्यादि होता है। साधारणतः लड़कों की 
परिपक्वता १३ से १४ वर्ष में, लड़कियों की १२ से १६ वर्ष में होती है । 


इस आयु में शारीरिक परिवर्तन बहुत तेजी से होता है। हड्डियां तथा 
मांसपेशियां बढ़ती हैं। लम्बाई तथा वजन में विकास होता है। लिग विभिन्नता 
के कारण शारीरिक अंग बढ़ते हैं। जीवन में नवीन जागृति होती है। यह 
उत्तेजना तथा शक्ति में वृद्धि का समय होता है। जीव आधारित कारणों के 
द्वारा जीवन में रुचि के परिवतंन की एक बड़ी सामाजिक महत्ता हो जाती है। 
कुछ मूल प्रवृत्तियों तथा झुकावों पर, इस आयु में विशेष नियंत्रण की आवश्य- 
कता है जिससे वे समाज द्वारा मान्य मार्गों पर कार्य करें। शिक्षकों का दायित्व 
इसके प्रति अत्याधिक है । 


जीवन, संकड़ों रीतियों से जिनकी आशा भी नहीं की जा सकती, विस्तृत 
होता है और उन्हीं में से किसी एक को अपना ध्येय तथा मार्ग चुन लेता है । 
इसमें विरोधी उत्त जनाएं, तथा प्रतिरोध आदइचर्य पूर्ण रूप में पाये जाते हैं। 
इन सबके मध्य में तीन मुख्य विशेषताएं स्पष्ट रूप से दिखायी देतीं हैं । 


(अ) स्वयं का विस्तार (5/ए0द80॥ छा 5९००४) क्‍ क्‍ 

(१) यह एक स्वतंत्रता तथा आत्मप्रदर्शन का समय है किन्तु यह 
 बाल्यावस्था के अच्तिम काल से स्वथा भिन्न है। यह अवलोकन शक्ति की 
स्वतन्त्रता तथा आत्मप्रदर्शत है जिसने जीवन की वास्तविकता की खोज करना 
आरम्भ किया है और इस भावना से प्रेरित है कि जीवन से प्राप्त करना 
तथा जीवन को देना उसका अधिकार है। किसी प्रकार के भविकार को वह 
चुनोती दे सकता है । 











(२) वह शुद्ध रूप से तथा रूगन के साथ दार्शनिकता को अपनाता 
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है । वह साधारण अनुकरण नहीं करता । वह आन्तरिक गुणों को पहिचानता 
और मूल योग्यताओं को जानता है । 


खेल की पुनरावृति सिद्धान्त से यह ज्ञात होता है कि वह शैशवकाल 
की मानसिक प्रवत्ति की ओर अवनति करता है। उसमें निर्भरता की भावना 
इसी सिद्धान्त के द्वारा समझी जा सकती है। 


(ब) सामाजिक सुल्यों का नवीन ज्ञान (२८ण 760080ा(709 ता 50८] 
/&[785 ) । 


प्रथम सामूहिक प्रवृत्ति की उत्त जनायें, सही सामाजिक व्यवहार के रूप 
में परिवर्तित हो जाती हैं । किशोरावस्था की स्वतन्त्रता एक नवीन सामाजिक 
ज्ञान के द्वारा, आत्मप्रदर्शन की इच्छा के कारण तथा अन्य को सहायता देने व 
दूसरों से सहायता पाने के कारण प्रभावित होती है । 


बाल्यावस्था के अन्तिम दिनों में यह भावना थी कि जब वह स्वयं के 
लिए जीवित है, तो उसे वास्तविकता प्राप्त होती है किन्तु अब किशोरावस्था में 
वह॒ वास्तविकता को बाल्यावस्था के स्वप्नों से कहीं अधिक गहराई में 
देखता है । 


(स) संवेगात्मक अस्थिरता (>00079/ 75680॥9) 


बाल्यावस्था में जो स्थिरता होती है वह इस समय समाप्त हो जाती 
है। मानसिक तथा शारीरिक रूप से वह स्वयं को विधिवत नहीं कर पाता । 
भावों से प्रभावित तथा जिद्दी स्वभाव का होता है। वह इस धोखे में रहता है 
कि वह स्वयं सभी का आकर्षण बिन्दु है अतएव वह अत्याधिक आत्मचेैतन्य 
रहता है। वह एक तीव्र संवेगात्मक जीवन व्यतीत करता है जिसमें उचित 
अनुचित व्यवहार की गति उसकी तीब्र उत्त जना तथा शिथिलता में परिवर्तित 
प्रतीत होती है। यह अदभूत स्थिति किशोरावस्था के संवेगात्मक जीवन में 
विधिवत होने की असमर्थंता के कारण होती है। उसका नैतिक चरित्र साधा- 
रणत: उथलरू-पुथल में होता है और इस विषय में निश्चित रूप से कुछ कह 
सकना संभव नहीं । शेशव काल के समान ही वातावरण के अनुकलू स्वयं 
को बनाने का कार्य उसे प्रारम्भ करना पड़ता है। 


५ 
िकपबाल्‍+पन्‍८ ७ |... 
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किशोरावस्था का सर्वश्रष्ठ केन्द्रित तत्व जो प्रत्येक पहल को प्रभावित 
करता है वह सन्‍्तानोत्पत्ति लिंग के विकास के कारण है। इस समय यह मूल- 
प्रवृत्ति सर्वाधिक कार्यशील रहती है । इस मूलप्रवृति के परिपकक्‍वता के कारण 
उसमें कुछ चिन्ता शत जाती है इसलिए बढ़ते हुए बालक को प्रशिक्षण की आवद्य- 
कता होती है और चतुराई के साथ उस पर नियन्त्रण व देखभाल का होना आबव 
इयक है। डा० जोन्स कहते हैं कि व्यक्ति शेशवकालर के लैंगिक इतिहास की 
पुनरावृत्ति है जिसका उच्च स्थान बाल्यावस्था के अन्तिम काल में था यह विशेष 
तीन गतियों में चलता है-- 


(१) आत्मलिंगिक उत्तेजना 


(२) समान लिगिक गति--उत्तेजना पूर्ण मैत्री जो लिगिक स्वभाव में 
एक लिग के दो व्यक्तियों में हो । 


(३) भिन्न लिगिक गति-संबंध का पात्र विपरीत लिग का व्यक्ति । 


यह तीनों गतियां एक दूसरे के बाद भी आ सकती हैं और सरलता से 
एक साथ भी रह सकती है । 


लिंग किशोरावस्था का सवंप्रमुख तत्व है और इसी का ही नहीं वरन्‌ 
सम्पूर्ण जीवन का ही है । 


3 वाल ४8४ नुत(० धा० 0ए० [0ज9छ5$ ० & शाल्था ए्रएका ॥ 
[248065 37 िपं[265 8764 ("80९५ 0 ]65 (शो?! 


किशोरावस्था में शिक्षा का कर्त्तव्य है उसकी शक्तियों का मार्गान्‍्तीकरण 
तथा शोध किया जाये जिससे उन शक्तियों का प्रवाह समाज के द्वारा अन्य 
मार्गों पर हो सके । प्रत्येक प्रकार की सृजनात्मक योग्यता में शोध का परि- 
णाम केन्द्रित होना चाहिए। लिग, शिक्षा का शेष अध्ययन विषय है जिसे छोड़ा 
नहीं जा सकता । लिग,शिक्षा की अनुपस्थिति के कारण है अनेक युवकों को भीषण 


चोट पहु चती है। किशोरावस्था में अपने ही शरीर को पविन्न करना तथा स्वस्थ 
रीतियों के द्वारा जीवन के तत्वों का अध्ययन करना है । 


युवावस्था (१(8६ए77ए)-१८ ब्ष से आगे 


इस समय के बाद युवावस्था आती है। रुचि फिर बाह्य प्राकृतिक 
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संसार तथा वस्तुओं की ओर आकर्षित होती है। कल्पना के संसार का अन्त 


हो जाता है और वास्तविकता सामने आती है। १८ वर्ष का युवक अब संसार 
का पुरुष हो जाता है । 


शक्षणिक उत्तरदायित्व (3000807079 888 778 ) 


यह एक प्रसन्तता का विषय है कि शिक्षा विकास चार अवस्थाओं एवं 
उनकी विशेषताओं पर आधारित हैं। प्रथम दो अवस्थाओं में चरित्र निर्माण 
संकेत एवं अनुकरण के द्वारा अधिक सम्भव है। व्यक्तित्व जो बालक के चारों 
ओर है ऐसी सामग्री या उदाहरण प्रदर्शित करें जिन्हें वह अपने आप ही अपनाले 
उदाहरण का सरेव एक सा होना तथा सही होना अनिवायें है। दण्ड एवं 
पारितोषिक भी एक सा होना चाहिये जिसमें बालक सही कार्य करना सीखे । 
नये क्षत्रों में आत्म नियन्त्रण को सीखना आवश्यक है । उन आदतों से सीखना 
आवश्यक है जो आगे चल कर लैंगिक शुद्धता में सहायता देगी। विकास की 
बाधक एवं विपरीत परिस्थितियों पर उचित ध्यान देना चाहिये। ये भाव क्रिया- 
शील रौति से हों तथा केवल सैद्धान्तिक हों। लैंगिक विषयों में बालकों की 
जिज्ञासा का उचित उत्तर देना चाहिये, स्मृति शक्ति का पूर्ण उपयोग करना चाहिये । 


किशोरावस्था के शीघ्र बढ़ाव के कारण उचित शारीरिक शिक्षा देनी 
आवश्यक है । पर्यटन की प्रवृति के कारण बाहर का जीवन अधिकता से व्यतीत 
करना चाहिये | स्वतंत्रता की भावना को उत्तरदायित्व के द्वारा प्रशिक्षित करना 
चाहिये । उत्सुकता की भावना के द्वारा बबलूक को अपने आप सीखने के छिये 
प्रोत्साहित करना चाहिये । आत्म प्रदर्शन की प्रवृत्ति को दबाना नहीं चाहिये । 


स्वस्थ शरीर, अधिक मानसिक एवं प्रयोग, एवं शारीरिक सुन्दरता, 
प्रशंसा प्राप्त करने की भावना, सामाजिक एवं नेतिक आवश्यकताओं के अधिक 
प्रवाह के कारण ऐसी आदतों का निर्माण होगा जो जीवन में अमूल्य होंगी ॥ 
निरथक प्रश्नों का स्थानान्तर ज्ञान पूर्ण अध्ययन से होना चाहिये । इस 
प्रकृति विकास के खुलने में यह आवश्यक है कि किसी वस्तु या व्यक्ति से प्रेम, 
कुछ ज्ञान की वस्तु तथा कुछ करने की वस्तु अवश्य हो । द 


तीन रचनात्मक शक्तियां है जो जीवन में चमत्कार उत्पन्न कर सकती 
हैं। शिक्षा, विभिन्न लियों में प्रेम तथा फ्रोपकार एवं समाज सेवा । 


५ ७ााणाआआं॥७०-< 


4 


सीखना 


सीखना (,०8770) 


अधिकतर सीखना संघ के कारण होता है । जिन मूल प्रवृत्तियों के 
साथ मनुष्य जन्म लेता है वे जीवन के संघर्ष के लिए पर्याप्त नहीं होती | अत: 
कठिन परिस्थितियों एवं वातावरण में नवीन एवं सर्वोपयुक्त प्रतिक्रियायें सीखनी 
पड़ती है। सीखना जन्मजात प्रवृत्तियों पर आधारित हैं। इन्हीं प्रवत्तियों के 
कारण प्रेरणा या प्रयोजन होता है जो व्यक्ति को संघर्ष के लिए उत्तेजित करतीं 
हैं। वह अंधेपन से या ज्ञान पूर्वक अपने कार्य में संतोष प्राप्त करना चाहता है। 
अपने संघर्ष में वह उन विषयों का आविष्कार करता है जो उसे संतोष के 


स्त्रोत के संमीप लाते हैं। सन्तोष पूर्ण अनुभव की पुनरावति होती है तथा 
सीखना आरम्भ होता है | 


गतिवाही क्रियायें उस समय कार्य करती हैं जब उन अंगों एवं बनावंट में 
उस कार्य के करने की परिपक्व॒ता आ जाती है। कौशल के सीखने के लिये उन 
अंगों की परिपक्वत्ता आवश्यक है जिनके द्वारा कौशल सीखा जायेगा । जैसे जैसे 
व्यक्ति की परिपक्वता होती जाती है वैसे हौ कौशल सीखने की योग्यता बढ़ती 
जाती है। परिपक्वता एवं सीखना आपस में भिन्न नही हैं किन्तु एक सिक्के के 
दो पहल हैं। गतिवाही सीखना साधारण या सामान्य सीखने से भिन्न नहीं है । 
इसके सिद्धान्त अन्य अर्जित विषयों की तरह ही है। | 


इच्छा या प्ररणा (६0076) सीखने वाले को उत्तेजित करती है 
जिससे वह अनुभव प्राप्त कर सके । व्यक्तियों की इच्छा या प्रेरणा में अनगिनत 
विभिन्नता होतीं हैं । व्यक्ति होने के कारण बाह्य दबाव नहीं डाला जा सकता । 
ये प्रेरणा या इच्छा शक्तिशाली आन्तरिंक उत्ते जना ([2ए॥09॥70 0॥९८/ 
७५॥68 होती हैं जो मूल प्रवृत्तियों से प्राप्त हैं । 


[ +०७ ] 


शारीरिक क्रियाओं के लिये भी प्रेरणा जन्मजात होती हैं | दूसरी शारी- 
रिक क्ियायें अर्जित होती हैं जो प्रशिक्षण एवं वातावरण के द्वारा प्राप्त होती 
है | इनमें कोई विशेष विभिन्नता नहीं है क्योंकि गतिवाही क्रिया करने की प्रेरणा 
जिससे आन्तरिक संतोष होता है प्रायः सभी क्रियाओं में एक सी होती है। 


प्रेरणा के कारण व्यक्ति कार्यों का चुनाव करता है तथा एक कार्य को 
दूसरे की अपेक्षा प्रमुखता देता है । चुनाव बाह्य आन्तरिक दोनों कारणों के द्वारा 
होता है ।सीखने के द्वारा मनुष्य में परिवर्तन होता है। इसमें शरीर के अंगों का 
समन्वय एवं समायोजन होता है । मांसपेशियां एवं स्नायु मंडल सहयोग देते हैं । 
सम्पूर्ण व्यक्ति सीखता है । 


सोखने के नियम--(,895$ ०0 [.८७॥॥7£2 ) 


(१) परिणाम का नियम ([.879 ०0[7 ४6०८.) इसे संतोष तथा 
असंतोष का नियम भी कहते हैं। जब प्रतिक्रिया का संबंध स्थिति तथा 
प्रतिक्रिया के मध्य संतोषज्ञनक होता है तो यह दृढ़ हो जाता है। यदि इसके 
विपरीत होता है तो यह कमजोर हो जाता है। 


मनुष्य तथा पशुओं में जन्मजात संतोष तथा असंतोष की भावना 
रहती है। जेसे पारितोषिक संतोष प्रदान करता है तो दण्ड असंतोष | 
शिक्षा का कत्त व्य है कि इस जन्मजात संतोष व असंतोष की भावना को अर्जित 
संतोष व असंतोष में परिवर्तित कर दे। यह स्थायी भाव तथा आत्मसम्मान 
के स्थायी भाव से संबंधित होना चाहिए । 


जिन क्रियाओं में सफलूता और संतोष मिलता है उनका प्रभाव गहन 
होता है। असंतोष से निराशा होती है । 


(२) अभ्यास का नियम ([.8 9 ० 7%>०८/०ं५६७) अभ्यास से वस्तु 
सम्पूर्ण होती है। कार्य को बार बार करने से सीखने में सरलता होती 
है। बहुत सी प्रतिक्रियाओं में परिणाम का नियम तथा अभ्यास का नियम 
एक साथ कार्य करते है। हम उन्हीं वस्तुओं को बार बार करते हैं जिनसे 
प्रसन्नता मिलती है। निरर्थंक काम को बार बार करना व्यर्थ है। बार बार 
कार्य को करते के लिए प्रसन्नता तथा सफलता आवश्यक है । 





[ ५४०८ | 


अभ्यास न करने से सीखा हुआ कार्य भी भूछ सकते हैं। अभ्यास 
न करने से प्रगति भी कम हो जायगी। अभ्यास से ही दक्षता प्राप्त 
होती है । 


(३) तत्परता का नियम ([.9ए ० २०७०॥॥९७४७) नाड़ी मंडल के 
द्वारा कभी प्रतिक्रिया होती है और कभी नहीं । जब' कार्य करने के लिये कोई 


तत्पर रहता है तो प्रसन्नता होती है यदि वह तत्पर नहीं रहता तो असंतोष 
होगा । 


सीखने वाले भें प्रबल इच्छा होना चाहिये। अरुचि तथा अनिच्छा 


सीखने में बाधक होती हैं। इच्छा तथा रुचि के साथ सीखने में तत्परता 
होगी । 


सोखने के प्रकार :-- 


सीखना क्रियात्मक तथा विचारात्मक दो प्रकार का है। 
(१) क्रियात्मक सीखना :-- 


निम्न वर्ग के प्राणी के सीखने का कार्य क्रियात्मक होता है। यह निम्न 
लिखित प्रकार से होता है। 


.. (अ) श्रयत्न और भूल (॥9] 800 707) 


जन साधारण अधिकाधिक इसी विधि से सीखते हैं । एक कार्य में जब 
तक त्रूटियाँ होती रहेंगी उसे तब तक बार बार किया जायेगा जब तक उस 
न्रटि का निवारण हो और काये बिल्कुल सही हो जाय | अभ्याप्त से ही भूल 


कम होगी । मनुष्यों की अपेक्षा पशुओं में इसका व्यवहार अधिक होता है। इसमें 
मस्तिष्क का प्रयोग कम होता है । 


(ब) अनुकरण के द्वारा सोखना ([,6€407772 7एए गाधांथा07) 


बालक प्रायः दूसरों को देखकर उनका अनुकरण करता है। यह प्रयत्त 
व भूल द्वारा सीखने से उच्च श्रेणी का हैं। शिक्षा दूसरों का अनुकरण है। 
इस विधि में एक विशेषता यह है कि अनुकरण साधारणतया बिना छाभ हानि, 


[ ५०९ ]| 


अच्छाई बुराई का विचार करते हुये कर लिया जाता है । यदि अनुकरण 
विचारात्मक हो तो अच्छा होगा । 


(२) विचारात्मक सीखना (7.८4077£2 09 ॥॥782) 


यह सबसे उच्च कोटि का सीखना है। इसमें बुद्धि तथा विचार का 
योग रहता है । इसलिये यह केवल मनुष्य वर्ग में ही संभव है। इसमें कार्य 
का निर्णय प्रयत्न तथा भूल के द्वारा नहीं वरन्‌ कल्पना द्वारा किया जाता है। 
इस प्रकार का सीखना सर्वोत्तम हैं । 


(अ) सम्बद्ध सहुज क्रिया से सीखना ([.6277708 9ए ८ट०ा0ां- 
(072९0 २९८९५) | 


प्रत्येक क्रिया का एक स्वाभाविक परिणाम होता है। जैसे अच्छी खाने 
की वस्तु देखकर मुंह में पानी आना। यदि ऐक क्रिया से दूसरी क्रिया के 
परिणाम को जोड़ दिया जाये तो वह परिणाम बनावटी होगा । 


कुत्ते को घंटी बजाकर खाना देने के समय छार का आना। तत्‌पश्चात्‌ 
बिना खाना दिये घंटी बजाने से भी छार का आना। यहाँ भोजन की प्रतिक्रिया 
घंटी के साथ हुई । द 


. इस प्रकार से सीखने में सामान्यीकरण द्वारा जिसमें पहले अपूर्ण 
ज्ञान होता है, ज्ञान प्राप्त होता है । दूध का जछा छाछ भी फूंक फूंक कर 
पीता है । 


दूसरा विश्लेषण द्वारा, ज्ञान प्राप्त होता है, जिनमें सीखने वाले में 
विश्लेषण की दक्षता आ जाती है। अभ्यास के कारण वस्तु विशेष से परिचित 


हो जाता है । 


इसका परिणाम स्थायी नहीं होता । यदि बार-बार घंटी बजाई जाय 
और खाना न दिया जाए तो कुत्ते के मंह से छार का आना बन्द हो जायगा | 
इसमें परिवर्तत सरलता से- संभव है। 


सीखने में उन्नति (07027855 |7 ॥.687 2 ) 


यह कई बातों पर निर्भर करता है, जैसे अभ्यास, रुचि, सीखने की रीति 


[ ५१० ] 


अनुभव, आयु, शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य, सीखने का वातावरण विषय 
की जटिलता आदि । सीखने में उन्नति सदा एक सी नही रहती । 


सीखने का पठार (7]46४ ७ ० [.64॥7772 ) 


मनोवैज्ञानिकों के कुछ प्रयोगों के द्वारा यह सिद्ध होता है, कि 
सीखने का कार्य प्रारम्भ में तो कुछ वेग से होता है, फिर कुछ समय के 
लिये गति मन्द पड़ जाती है किन्तु अभ्यास करते रहने से पुतः उन्नति 
दिखाई देती है। इस प्रकार बीच में कुछ समय के छिये गति में जो स्थिरता आ 
जाती है उसे पठार कहते हैं। हर स्थिति में पठार की उपस्थिति सीखने में 
अवनति की सूचक नहीं होती । साधारणतया पठार की अवस्था में सीखे हुए कार्य 
का जमाव होता है इसलिये प्रत्यक्ष रूप में किसी प्रकार की उन्नति नहीं दिखाई 
पड़ती । सीखने में पठार के कई कारण हो सकते हैं । कुछ कारण इस प्रकार 
हैं, उद्द श्य के प्रति निराशा, अरुचि, असावधानी, थकान, सीखे हुये ज्ञान की 
हढ़ता, शारीरिक तथा मानसिक्र स्वास्थ्य, गलत विधि को अपनाना, उन्नति 


बहुत मन्द होना आदि । क्‍ 

सीखने के पठार में यह ध्यान देने योग्य है कि अभ्यास करने से फिर 
प्रगति होगी किन्तु एक ऐसी अवस्था भी आती है जिसके आगे प्रगति संभव नहीं । 
इसको शारीरिक व मानसिक क्षमता की सीमा कहते हैं । व्यक्तियों की शारीरिक 
तथा मानसिक क्षमता भिन्‍न-भिन्‍न होती है। द । 


क्रियात्मक सीखने को विधियां 


(१) अनायास प्रतिक्रिया का होना ([२७॥007॥ २०५।०॥०5) 


बालक तथा प्रौढ़ अनायास ही जब कुछ कर लेते है तो उसके द्वारा भी 
कुछ कुछ सीखते हैं । 
(२) व्यथ् प्रतिक्रिया की अवहेलना (फ्शगातक्धांणा ० एछा०ा8 
7२९४|०085 ) ' 


भिन्‍्त-भिन्‍न परिस्थितियों में प्राणी उन प्रतिक्रियाओं को त्याग देता है 
जिससे असन्तोष होता है और उन्हें बार बार करता है जिससे सन्‍्तोष होता है। 


[ ५११ ] 
(३) उत्तेजना में परिवर्तन (5प98४70प000॥ ० 877] 05६) 
किसी भी प्रतिक्रिया के लिये एक विशेष उत्त जना की आवश्यकता होती 
है किन्तु एक विश्लेष उत्तेजना के स्थान पर दूसरी, या तीसरी उत्तेजना भी काय॑ 
कर सकती है । मिठाई को देखने से मंह में पानी आता है। मिठाई के नाम 


मात्र से मूँह में पाती आ सकता है । जिस डिब्बे में मिठाई रखी जाती है यदि 
खाली ही बन्द है और यदि सामने छाया जाये तो भी मूँह में पानी आ जायगा । 


(४) प्रतिक्रिया का परिवर्तत (500500000॥ ० १९५)०0॥565$ ) 
व्यक्ति जो कुछ भी सीखता है वह प्रतिक्रियाओं का ही फल होता है । 
आग से जंल जाते पर भंविष्य में उप्ती समान वस्तु को वह सावधानी से छूयेगा । 
कई प्रतिक्रियाओं के पश्चात हम अनुभव से लाभ उठाकर सहीं प्रतिक्रिया करते 
हैं और पुनः करनें में सरलता भी होती है । 


(५) प्रतिक्रियाओं का एकीकरण (७०प्राणं॥॥०णा ०0 २८७)००॥565) 


.... बालक सरल से जटिल प्रतिक्रिया की ओर बढ़ता है तथा क्रमशः इन 
प्रतिक्रियाओं का एकीकरण होता है । इसी कारण इस जटिल जीवन में इन 
प्रतिक्रिताओं के एकीकरण का प्रत्यक्ष प्रयोग दृष्टिगत होता हैं। किसी कार्य 
के करने में प्रारम्भ में कठिनाई का अनुभव होता है किन्तु अभ्यास से वही 
सरल हों जाता है। प्रतिक्रियाओं के एकीकरण से काय में सरलता आ 
जाती है । 
सीखना तथा कौझल का स्थानान्तरण (व्राक्षार्शद ० [७काय8 ॥॥0 
52]5 ) 

.. पुराने विचारों के अनुसार स्मृति, सोच-विचार, तक॑ कौशल, ध्यान, 
आज्ञा पालन आदि मस्तिष्क की शक्तियाँ समझी जावी थी जिसमें बढ़ाना व 
घटाना संभव समझा जाता था जैसे किसी चीज में कुछ जोड़ दिया जाये या फिर 


निकाल लिया जाये । 


यह सही है कि सीखने तथा कौशल का स्थानान्‍्तरण हो सकता है किन्तु 
पुराने विचारों के अनुसार असम्भव है। 


साइकिल चलाने से पैरों में शक्ति आती हैं उससे पहाड़ पर चढ़ने का काम 


[ ५४१२ ॥ 


लिया जा सकता है । उसी तरह नाव खेने से हाथों में जो शक्ति आती हैं 
उससे जिमनास्टिक में उपयोग किया जा सकता हैं। जहाँ मांस पेशियो में शक्ति 
का प्रइन हैं वर्हाँ जो शक्ति एक बवस्था में अजित की गई हैं वह दूसरी अवस्था 
में प्रयोग में लायी जा सकती है। यह कौशल की गति के लिये सत्य नहीं है 
फिर भी इसमें कौशल आ ही जाता है। शक्ति, अजित प्रतिक्रियाओं के बिना 
जिनमें उसका प्रयोग किया जा सकता है, व्यर्थ है । 


स्थानान्तर अपने आपं॑ नहीं होता । किसी अनुभव में जितना अधिक अर्थ 
होगा उससे उतना ही कुछ लिया जा सकना संभव है । 


खेल में ईमानदारी की भावना को इस प्रकार सामान्यीकरण व्याप्त 
किया जा सकता है कि व्यक्ति प्रत्येक अवस्था में ईमानदार रहे । किन्तु यह 
तब' तक सम्भव नहीं होगा जब तक इस नयी स्थिति में जान बूझ कर पुराने 
अनुभव के अनुसार काम न किया जाये । 





सीखना जितना साथक होगा, स्थानान्तरण उतना ही सम्भव होगा । 
जब आवश्यक सम्बन्ध तथा विचार सीख लिये जाते हैं और सामान्‍्यी- 
करण व्याप्त हो जाता है तब यह जीवन पयेन्‍त प्रयोग में लाया जा 
सकता है। द या 


नियन्त्रित प्रतिक्रिया के दृढ़ रखने के लिये यह आवश्यक है कि उसे सदा 
सहारा दिया जाय क्‍योंकि जब कभी स्थानान्तरंण होता हैं तो परिणाम यह 


निश्चित करता है कि उसे सहारे की आवश्यकता है या उसे समाप्त कर 
देना है । 


: स्थानान्तरण को ध्यान में रखते हुये विलियन का काये महत्वपूर्ण है। 
विशेष कर जिमनास्टिक के कार्य में। जेसे आसन के प्रशिक्षण में सीधे खड़े 
होने के लिये झुकने की प्रवृत्ति का विलियन करना है । 


विलियन प्राणी का एक साधारण काये है विशेष कर आन्तरिक 
अंगों में । 


अस्थिपन्जर के मांस पेशियों में विलियन सीधे प्रयोग होता है। जब 
किसी मांस पेशी का विलियन होता द है तो वह कार्य में अधिक तत्पर हो जाती 


[ ४१३ ] 


है-। इससे यह प्रमाणित होता है कि विलियन कार्य में बाधक नहीं वरन्‌ 
इससे भिन्न हैं। वास्तव में विलियन कार्य के लिये तैयारी करना है। 
यह परिवतंन केन्द्र से संबन्बित है इसलिए मांस पेशियोरों से अधिक नाड़ी तनन्‍्तु में 
महत्वपूर्ण परिवर्तत दिखाता है। द रा 


. विलियन -को शरीर में गति की तैयारी समझना चाहिये। इसका 
प्रभाव व्यक्ति में गति की योग्यता को बढ़ाता है। यदि इसे कार्य से रोक. दिया 
जाये तो हानि होगी । 


शारीरिक शिक्षण में सीखना ([,08/7777 | [9०09 ९७७प००६०४) 


: शारीरिक शिक्षण तथा दूसरी प्रकार कीं शिक्षा में कोई विशेष भेद नहीं 
है। सभी शिक्षा का आधार मनोविज्ञान है तथा वही नियम सर्वत्र व्यवहार 
में आते हैं। मतोवेज्ञानिक आधार भी एक ही है। यहाँ पर कुछ विशेष बातें 
हैं जो शारीरिक शिक्षण के दृष्टि कोण से उपयोगी है। 


सीखने के लिये अतुमव की आवश्यकता है। उत्तेजनाओं के प्रति, प्रति- 
क्रिया करने से व्यक्ति सीखता है तथा अनुभव प्राप्त करता है | शारीरिक शिक्षण 
में इस बात पर जोर देने की आवश्यकता है कि हमारा सीखता विभिन्न प्रकार 
की प्रतिक्रिप्रा करता है । एक आती हुई गेन्द के प्रति प्रतिक्रिया, एक तेजी से 
भेजा हुआ टेनिस का गेंद तथा इसी प्रकार की अगणित उत्तेजनांए है। शारीरिक 
शिक्षण में सीखता, प्रतिक्रिया करने का प्रकार है। शारीरिक शिक्षा में प्रतिदिन 
बालकों को अपनी प्रतिक्रिया में उन्नति करना चाहिए । 


हम साइनाप्स की विशेषता जान चुके हैं। ज्ञानात्मक स्तायु के देने वाले 
सिरे तथा गतिवाही तन्‍्तु के ग्रहण करने वाले की संयुक्ति को साइनाप्स कहते 
हैं। इसी स्थान पर स्तायु प्रवाह ज्ञानात्मक स्नायु के गतिवाही तन्तु पर कूद 
कर जा सकती है। यह मस्तिष्क तथा मेरुदण्ड में स्थित हैं और उनसे होकर 
स्नायु प्रवाह एक ही जोर गतिवाही हो सकती है। 


मनोवैज्ञानिकों का कहना है कि यदि यह साइनाप्स की संयुक्ति बार बार 
की जाये और प्रतिक्रिया संतोष के साथ हो तो ये स्तायु के सिरे आपस में 
समीप आते जायेंगे, स्तायु प्रवाह के प्रवेश में बाधा कम हो जायगी और संयुक्ति 


[ शर४ड ]] 


सरलता से होगी । किसी शारीरिक काये को बार बार सही रीति से करने में 
यदि संतोष हो तो वह काये सरलता से किया जाता है । 


मनोवैज्ञानिक प्रयोगो से यह प्रमाणित है कि यदि कोई व्रास्तविक हूप 
में यह मान ले कि वह शक्ति शाली है और किसी कार्य को कर सकता है तो 
वह साधारण स्थितियों में भी अधिक शक्ति दिखायेगा । प्रत्येक काये के छिये 
विश्वास होता आवश्यक है कि वहू किसी भी काये को ठीक प्रकांर से 
कर लेगा । द 


मानसिक प्रयत्न और भूल के द्वारा सीखने में शारीरिक शिक्षण में लाभ 
होगा । इसके द्वारा खेलने वाले नयी-वयी स्थितियों को समझते हैं। साथ ही 
साथ उसमें कौन सी प्रतिक्रिया होगी इसका भी अनुमान छूग जाता है । आदेशित 
निरीक्षण के द्वारा यह और लाभदायक प्रमाणित होगा । शारीरिक शिक्षा में 
प्रतिक्रि]ग योग का विकास अत्यन्त आवश्यक है। किसी दी हुई उत्तेजना के 
उत्तर में यदि एक प्रतिक्रिया केवछ की जाये तो उतना लाभ नहीं होगा जितना 
कि प्रतिक्रियाओं के योग से होगा । 


जटिल कौशल अनेक प्रतिक्रियाओं के फलस्वरूप हैं। शारीरिक शिक्षण 
में कौशल के करने में या उसकी गति में सही समय पर करने की कुशलता 
अनिवार्य है। गति यदि सही समय से तथा सही समय पर नहीं की जायगी तो 
उसमें पूर्णता प्राप्त नहीं होगी । 


शारीरिक कोशल में सही समय पर कूदना, आरम्भ करना, पुश अप 
करना, टेक आफ लेना इत्यादि बहुत ही आवश्यक है। अभ्यास के द्वारा जो 
प्रतिक्रियायें सहायता नहीं देती उनके निवारण से यह संभव हो सकता है। 
सही प्रतिक्रियाओं का प्रयोग तथा गलत प्रतिक्रियाओं का निवारण ही इसका 
नियम है । द 


मतिवाही कोशल का विकास (70278]07977९74 ० 70407 &0]8) 


(१) विषय को सीखने की रुचि तथा तैयारी हो । (२) साफ नमूना 
जो समझ में आ जाये उसका प्रदर्शत। (३) कौशल का विश्लेषण तथा 
शिक्षक का समझाना । (४) विषयों के प्रदर्शन में निरीक्षण, अध्ययन तर्क 


[| ५१५ | 


के पश्चात अभ्यास । (५) अभ्यास के समय शिक्षक के निर्देश तथा सहायता । 
(६) सही प्रकार का अभ्यास । (७) सही करने का अभ्यास। (८) अपने 
आप कार्य हो इसका अम्यास। (९) सरलता तथा सुगमता से कार्य करना । 
(१०) ठीक रीति तथा तेजी पर जोर। ठीक होना पहले आवश्यक है। 
(११) अभ्यास के समय का विभाजन ऐसे हो कि थोड़े समय में ज्यादा से 
ज्यादा सीखा जाये। (१२) उपयुक्त वस्तु तथा साधन का प्रयोग । 
(१३) आत्मलोचन का प्रचार। (१४) पूर्णता प्राप्त करने के लिये अभ्यास । 
(१५) अभ्यास तथा प्राप्ति में संतोष । (१६) काये के अभ्यास में रुचि। 
(१७) काये का अभ्यास उसी प्रकार करना जिस प्रकार उसका व्यवहार 
किया जाये । (१८) प्रदर्शन साफ हो। (१९) पूर्ण ध्यान की आवश्यकता । 
(२०) सही, तीव्रता तथा स्वच्छता के साथ काये करना । 


८ 


ः ध्यान एवं रुचि 

ध्यात्त कर 

दूसरी विकसित मानसिक शक्तियों की तरह ध्यान की उत्पत्ति भी मूल 
प्रवृत्तिगत व्यवहार में है। मूल प्रवृत्तियों में तीन भाग होते हैं। ज्ञानात्मक, 
क्रियात्मक एवं भावात्मक । भावात्मक का विकास संवेग में दिखायी देता है। 
क्रियात्मक का विकास इच्छा में दिखायी देता है। मूल प्रवृत्ति का ज्ञानात्मक 
भाग ध्यान का प्रारस्भिक रूप है। शिक्षा एवं प्रत्येक प्रकार की मानसिक क्रिया 
में ध्यान आवश्यक है। मन को सक्रिय करने के लिये किसी वस्तु की ओर ध्यान 
देना आवश्यक है । यह कोई विशेष मानसिक शक्ित नहीं है किन्तु यह मन या 
व्यक्ति की क्रिया हैं जो वस्तु की ओर ध्यान देता है । दृष्टि से जब किसी वस्तु 
पर ध्यान दिया जाता है तो वह वस्तु सफाई से दिखायी देती है । उसके चारों 
ओर की चीजें धुंधली दिखायी देती हैं। इसी प्रकार चेतना में ध्यान की वस्तु 
स्पष्ट रहती है तथा दूसरी वस्तुएं अधिक स्पष्ट नहीं होती । अतएवं कहा जा 


सकता हू कि विचार की वस्तु को स्पष्टता से मन के सम्मुख लाने को ध्यान 
कहते हैं । 





इस विचार में दोष हैँ क्योंकि इससे यह पता नहीं चलता कि हम ध्यान 
क्‍यों देते हैं । 


आधुनिक मनोविज्ञान ध्यान के विषय में संवेग एवं क्रिया पर निर्भर है । 
6. ॥20प84 /+िा रंग ६00 00ए2पां20, 0' हपएंएशं)ह ००7४ं- 


वहालत 07 ॥॥6 ए०ंगर ० शंच्फ़ 06 शीं००७ ० (०270७ 
[700688$ . 
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ध्यान कोई ज्ञान की शक्ति नहीं है। यह एक प्रकार की चेष्टा करना 
है । जितनी शक्तिशाली इच्छा होगी उतना ही अधिक ध्यान होगा। ध्यान उसी 
ओर आकर्षित होगा जिस ओर प्रवृत्ति की स्वाभाविक रुचि होगी। हम 
उस वस्तु की ओर ध्यान देते हैं जिससे हमारा तात्पय॑ है या जिससे प्रयोजन है 
या जिस ओर हम प्रेरित होते हैं। अतः यह कहा जा सकता है कि प्रवृत्तियां 
हमारे लिये हमारे ध्यान की वस्तु का चुनाव करती हैं । 


रचि का अर्थ (९४॥॥॥8 ० गराश्ष 6६) :-- 


(१) रुचि का अर्थ है कि किसी वस्तु से हम सम्बन्धित हैं या किसी 
वस्तु से हमें लगाव है । इन शब्दों से व्यक्ति के बाह्य का बोध होता है। जैसे 
हम कहते हैं कि उसकी रुचि खेल में है । ह 


(२) रुचि से व्यक्ति के अनुभव का बोध होता है। यह आन्तरिक प्रयोग 
है। जैसे वह खेल में लीन है । यदि रुचि केवल अनुभव है तो विचार करने के 
समय उसे उपस्थित नहीं होना चाहिए। किन्तु जहां रुचि है, वहां रुचि विचार 
की अनुपस्थिति में भी वर्तमान रहती है। अतएवं रुचि की इस स्थायी स्थिति 
को समझने के लिये इसे एक दशा समझा जाता है जिसका अर्थ संस्कार से है। 


(३) मनुष्य की आधारभूत रुचि उसकी स्वयं को प्रवृत्ति है। किन्तु 


इनके साथ ही स्थायी भाव हैं। जो अजित रुचि हैं। 7708050 78 & 
05ए०भंध0ा वी वाड तप्क्ायांट 3896007 [)76४67. 


किसी विषय का ज्ञान उसमें रुचि उत्पन्न नहीं करता । रुचि विशेषत: 
इच्छा है। रुचि एक क्रियात्मक दशा है। यह भ्रवृत्ति स्थायीभाव या स्वयं संग- 
ठित व्यक्ति का रूप है । 


ध्यान एवं रुचि का सम्बन्ध 


ध्यान एवं रुचि एक सिक्के के दो पहलू हैं। रुचि में ध्यात लिप्त है। 
रुचि ही क्रिया शील दशा में ध्यान हो जाती है। /ग्राधह॥ 8 था( 
8(60[07 8790 8(७॥00॥ 78 वरश्ष९४ स 8०0॥,” 


वह ध्यान जो प्रवृत्तियों या स्थाई भाव के द्वारा प्रेरित है तथा जिसमें 
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इच्छा शक्ति की आवश्यकता नहीं होती उसे अनिच्छित (ध्यान ।र०॥7॥ ४०॥- 
६078) ) कहते है । 


' जब किसी वस्तु में आनन्द या रुचि न आये तथापि ध्यान छगाया जायें 
तो उसे बाध्य ध्यान (!र०0ा १०0, 00060 ) कहते हैं। 


आकस्मिक घटना से किसी ओर प्यान देने को सहज ध्यान ( पा क्‍ 
॥४०07(87ए9 50070876008$) कहते हैं । द 


इच्छा यथा रुचिवर्धक ध्यान को इच्छित ध्यान ४०00 0 4%9 
3((67[00ा कहते हैं । 


अजित॑ ध्यान 6८वचुपरा780 8&६((९७॥007 उसे कहते हैं जहां अजिक 
की हुईं रुचि की ओर ध्यान आकर्षित हो । है 


रुचि [7026४8[ एवं प्रसन्नता 7088 9076 कभी कभी' एक ही अथे में 
प्रयोग किये जाते हैं किन्तु इनमें भिन्नता है। उदाहरण के लिये. एक आपरेशंन 
रुचिकर हो सकता है किन्तु उसमें प्रसन्नता नहीं है । 


ध्यान के कारण (१) बाह्य प्रेरक उत्त जना की प्रबलता [[608॥09 ०. 
ढंपएप्राॉप8 जो उत्तेजना प्रबल होगी ध्यान उसी ओर जायेगा । बाजार के 
शोर में भी हम मोटर की आवाज सुनते हैं । 


(२) परिवतंव (४8726 :--जब वस्तु साधारण हो तो हम ध्यान 
नहीं देते किन्तु यदि उनमें कोई परिवर्तत हो तो हमारा ध्यान उस ओर जायेगा । 
मोटर चलाने वाले मशीन के किसी पुर्ज की खराबी से कोई छोटी आवाज भी 
हो तो सुन छेते हैं । 


(३). विषय की नवीनता '९६८ए७॥६८४४ :--किसी वस्तु में यदि कोई 
नयापन् आ जाये तो ध्यान उस ओर ब्राक्षित होगा । 


... (४) बिरोध (०7098 :-दो विभिन्न रंगो में एवं एक मोटे तथा 
_दुबले के विरोध में उस ओर ध्यान आकर्षित होगा। 


(५) गतिशीलता 'श0एशाशाई :-गतिमान वस्तु की ओर स्थिर 
वस्तु की अपेक्षा अधिक ध्यान आकर्षित होता है । 
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(६) प्रुनरावृत्ति 76०८7 ॥0 :--घदना के बार बार होने से 
ध्यान उस ओर आकर्षित होगा इसमें नवीन घटना से अर्थ है । जो दैनिक है उस 
ओर विशेष ध्यान आकर्षित नहीं होता । 


(७) विचिन्नता 504720655 $--असाधारण वस्तु की ओर ध्यान 
आकर्षित होता है। 


आन्तरिक प्रेरक 


(१) जन्म जात एवं मुल प्रवत्तियों के कारण [॥866 [6000॥065 
द [588705 


(२) अजित प्रेरक, शिक्षा, आदत, रूचि &८0०ा०० ४०॥ए७ 
ाद्बा॥08 छतद्जा #०0१परा56 [तञा०ा९४ 


ध्यान की कुछ विशेषता 


(१) ध्यान चुनाव प्रधान होता है (86।९८(५७) 


(२) एक वस्तु से दूसरी वस्तु पर हटता रहता है (5#॥४72 
पिश्वापा6) 


(३) किसी एक क्षण ध्यान कांक्षेत्र सीमित होता है (#(७॥- 
धरा 0 4 क्‍!7क्‍/780 8788 8 8 (778, ) 


(४) लक्ष्य पूर्णता (208४!) 


सब प्रकार के ध्यान का शिक्षा में महत्व है । मूल प्रवृत्ति एवं सामान्य 
अवृत्ति के द्वारा बाहूकों का ध्यान होता है। स्थायी भाव, रुचि एवं अनेच्छिक 
ध्यात्त, ज्ञान पूर्ण शिक्षा में अत्यन्त महत्वपूर्ण स्थान रखते हैं। चरित्र निर्माण में 
ऐच्छिक ध्यान की अत्यन्त आवश्यकता होगी क्‍योंकि इच्छा के द्वारा ही नियन्त्रण 
सम्भव होगा । इसी के कारण व्यक्ति उन वस्तुओं की ओर ध्यान रूगा सकता 
'है ज़िस ओर विशज्वेष रुचि न हो किस्तु वस्तु छाभ कर हो एवं करना आवश्यक हो | 


प्रत्येक शिक्षा में ध्यान की आवश्यकता है। ध्यान की अनुपस्थिति में 
सीख ता असम्भव है । 


ए्‌ 
बुद्धि 


बुद्धि के माप के कारण शिक्षा मनोविज्ञान में एक नया प्रकाश भा गया 
है। यह अपने ही में एक विज्ञान हो रहा है तथा इसके अध्ययन के अतिरिक्त 
शिक्षा मनोवैज्ञानिक एक अधूरा विषय रह जायगा। मानसिक योग्यता के माप 
के साथ ही, बुद्धि की प्रकृति का आविष्कार हो रहा है। 


बुद्धि के माप के दो प्रकार हैं। (१) बुद्धि का माप एवं (२) व्यवित- 
त्व वर्णन । 


बुद्धि माप की आवश्यकता 


विद्यार्थियों की योग्यता में वेयक्तिक अन्तर का जानना आवश्यक है। 
इस ओर ध्यान न देने से अधिक समय एवं शक्ति नष्ट होती है। प्रत्येक व्यक्ति 
एक ही पद्धति के अनुसार शिक्षित नहीं किया जा सकता है । बुद्धि मांप के कारण 
प्रत्येक को उसकी आवश्यकता एवं योग्यता के अनुसार दिया जा सकता है। 


बुद्धि माप के द्वारा चाहे वह व्यक्तिगत हो या सामूहिक स्वाभाविक जन्म 
जात योग्यता का पता चलाया जाता है जिसे शिक्षित करना है। साधारण माप 
की पद्ध तियां दोष पूर्ण है क्योंकि वे दक्तियों को छोड़ कर ज्ञान पर विशेष बल 
देती हैं । बुद्धि मांप जन्म जात योग्यता की परीक्षा करती है न कि अर्जित 
ज्ञान की । ्ि 


बुद्धि माप की महत्ता यह है कि वह बारूक के शिक्षित होने की सम्भा- 
वित योग्यता का पूर्व ज्ञान करती है। 


बुद्धि मांप के कारण मन्द बुद्धि बाछक की समस्याओं का उचित हुछ 
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हो जाता है तथा उनके लिये उचित व्यवस्था होती है । इस परीक्षा के द्वारा यह 
पता चलता है कि बालक की योग्यता परीक्षा के लिये उसकी वाषिक एवं मानसिक 


आयु दोनों पर ध्यान देवा आवश्यक है । 


बुद्धि मांप के द्वारा बालकों के अनुदान, स्कूल में प्रवेश, व्यवसाय का 
चयन आदि में उचित एवं सही सहायता प्राप्त हो सकती है । 


बुद्धि का स्वरूप ([र०पा& ० 76!॥26708 ) 
बुद्धि मांप क्‍यों की जाती है ? वह कौन सी वस्तु है जो नापी जाती है ! 


. (१) बुद्धि मांप के द्वारा स्वाभाविक जन्मजात योग्यता की मांप 
होती है । 


(२) इनके क्षेत्र में बुद्धि के काये आते हैं, संवेग नहीं। अतः इसके द्वारा 
किसी के चरित्र के विषय में कुछ कहा नहीं जा सकता । 


बुद्धि क्या है, इसके विषय में मतभेद है। इसकी अनेक परिभाषायें 
हैं। इन सब मतभेदों के होते हुए ऐक बात स्पष्ट है कि यह व्यक्ति का जन्म 
जात गुण है कुछ जन्म से ही बुद्धिमान होते है तथा कुछ मन्द बुद्धि । बुद्धिमान 
व्यक्ति, मन्द बुद्धि की तुलना में अपने आप को वातावरण में सरलता एवं उत्तम 
रीति से समायोजित कर सकता है। वह उच्च स्तर के मानसिक कार्य कर 
सकता है जब कि मन्दबुद्धि वाला नहीं कर सकता है। उनकी विश्लेषण की शक्ति 
संयोग, समझ, वर्गकिरण, विचार आदि सरलता से होंगे । 


बुद्धि के तीन मुख्य सिद्धान्त -- 


(१) बुद्धि एक योग्यता की इकाई है जो सम्पूर्ण बुद्धि प्रणाली में 
सामान्य है। सामान्य बुद्धि अपने आप को विभिन्न प्रकार से प्रदर्शित करते हुये 
एक जटिल इकाई गुण है तथा यह भिन्न भिन्न विशेषताओं का योग नहीं है। 
इसका मांप, ऐच्छिक ध्यान, समस्या सम्बन्ध एवं विचार का शीघ्र एवं सही 
रीति से समझने के द्वारा किया जा सकता है। यह सिद्धान्त स्पीयरमैन के नाम 
से संम्बन्धित है । इस सामान्य योग्यता के लिये वे चिन्ह जी" £ प्रयोग करते हैं । 


(२) दूसरे सिद्धान्त के अनुसार बुद्धि दो दीन योग्यताओं का समूह 
मानी जाती है। बिने (3]76/) का यह मत है कि बुद्धि मानसिक शक्तियों 
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एवं योग्यताओं का समूह है। उनके अनुसार योग्यता के तीन प्रमुख गुण होने 
चाहिये । (१) किसी समस्या की समझ -बूझ, मन को उसके हल की ओर आादे- 
शित करना तथा उस ओर ध्यान रखना । (२) दशा की आवश्यकता अनुसार 
मस्तिष्क कां समायोजन (३) बात्म, विश्लेषण अवलोकन एवं आलोचना। 


(३) थोनंडाइक कहते हैं कि बुद्धि अनेकों स्वतंत्र विशेषताओं का 
औसत 8५९।8286 है । बुद्धि के द्वारा सम्पूर्ण जन्मजात मानसिक योग्यताओं का 
प्रतिनिधित्व होता है । 


बुद्धि का विकास-- ((१709+47 ०0 766[2९7086 ) 


बुद्धि, बाल्यकाल से प्रौढ़ता तक बढ़ती रहती है। हैसा पता चलता है 
कि बुद्धि की सीमा ऐवं बढ़ने की गति प्रत्येक व्यक्ति के लिये निश्चित है। सीमा 
एवं गति के विषय में मवोवेज्ञानिकों को अभी तक ठीक पता नहीं है किन्तु इस 
बात का पता है कि विकास की आयु के समय बुद्धि उपलब्ध (.(0.)बाराबर की 
सी रहती है । 


साधारण बालकों का सर्वोच्णि विकास भिन्न भिन्न मनोवेज्ञानिकों के 
द्वारा पृथक पृथक दिये हुये हैं। यह १५, १६ या १८ वर्ष तक निश्चित किया 
गया' है । सर्वोच्षय घिकास के परचात व्यक्ति अपनी बुद्धि में नहीं बढ़ता है किन्तु 
वह अधिक अवुभव प्राप्त करता है, उसक्रे दृष्टिकोण विस्तृत होते हैं तथा किसी 
दिद्या में वह विशेषता प्राप्त करता है । ह 


बुद्धि माप को परीक्षा ([06)।2०706 768 ) 


सर्वप्रथम विधिवत बुद्ध मांप की परीक्षा का श्रेय फ्रान्स के मनोवेज्ञा- 
निक 3]780 38026 को है । अनुभव से उन्हें यह ज्ञात हुआ-कि बालक की 
सहीं परीक्षा प्रणाली 'बातच्तीत के रूप के कुछ प्रदनों के द्वारा हो सकती है।. 
उन्होंने माप का एक॑ ढंग बनाया। जिसने ऋमशः संशोधित होकर वंतंमान रूप - 
धारण किया । उन्होंने बुद्धि का माप मानसिक आयु के द्वारो निर्धारित करने 
का निरचय किया अतः उन्होंने कुछ प्रंइन इकट्ठा किये जो किसी दी हुई आयु 
के लिये उपयुक्त था| प्रइनों का सही उत्तर मानसिक आयु का एक अंश मान 
. लिया गया। जैसे यदि किसी वर्ष के लिये ६ प्रश्न दिये गये थे-तो एक प्रश्न के 
सही उत्तर का अर्थ दो माह मानसिक आयु थी । 


[ शरद | 


थीयोडोर साइमन जो फ्रान्स के एक दूसरे मनोवैज्ञानिक थे, छा06 
का साथ दिया तथा उनकी परीक्षा डि06॥ ७7007 के नाम से प्रसिद्ध हो. 
गयी । उन्होंने तीसरे वर्ष. से आरम्भ करके प्रोढ़ आयु तक के लिये ५४ परी- 
क्षाओं का निर्माण किया। अ्रत्येक समूह के लिये पांच परीक्षाएं नियुक्त की 
गयी. । । 


मानसिक आधु प्राप्त करने को प्रणाली 


वाधिक आयु ली गयी । उदाहरणाथ्थ ७ वर्ष । बाठक को उस आयुके 
प्रश्नों को उत्तर देता- था । इस परीक्षा की अलोचनना की गयी । इसके लिये कहा 
गया कि परीक्षा में यह मान लिया गया है कि मानसिक आयु वाधषिक आयु के 
थ जलती हैं (२) मुल्यांकन सही रीति से नहीं होता क्योंकि थोड़ी सफ- 
लता के लिये कोई अंक नहीं दिये जाते हैं। 


परीक्षा का संशोधन 


टर्मन के द्वारा इसमें संशोधन किया गया जिसका नाम 376 $69॥0- 
070 ?२८एं50% हुआ । उनके माप में ९० परिक्षायें थीं। प्रत्येक समूह के 
लिये ६ प्रश्न थे । प८7970 ने मानसिक आयु पर बल नहीं दिया किन्तु 
मानसिक मांप का परिणाम उन्होंने मानसिक उपकब्धि [॥0]20006 (१७०- 
(हा के रूप में रखा जो मानसिक आयु एवं वाषिक आयु का अनुपात 
786 है । । ह 

बुद्धि उपलब्दध्धि . - मासिक आयु द 
क्‍ जता उस >< १०० (सुविधा के लिये ) 
जिाश।26४ (४०४७7. वाषिक आयु | क्‍ 








. बुद्धि उपलब्द्धि के आधार पर बालकों का विभाजन :-- 
प्रतिशत बुद्धि उपलब्धि बुद्धि स्तर के अनुसार विभाजन 


[. (0. ?६०९7१926 
० २५ % क्‍ जड़ [0॥6६ 
२५. ४५० , द मूर्ख ॥॥060॥8 
.भू०, . ७०.) | मूढ़ (070॥8 
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७० ८० ,) निबंल बुद्धि 80706 (॥6 

८० ९० ,, मन्द बुद्धि [90॥] 

९० ११० ,, सामान्य बुद्धि 'चाए। 
११० १२० ,, तीत्र बुद्धि 3080 
१२० १४० ,, प्रखर बुद्धि ४६7५ $प0007 
१४० से ऊपर तक प्रतिभाशाली 60705 


लन्दन संशोधन 


उिप्रा। एवं छाण्मणा ने यह अनुभव किया कि लि की मांप 
प्रणाली बड़ों की अपेक्षा छोटों के लिये उत्तम थी। लन्दन संशोधन मांप में 
३ से १६ वर्ष की आयु के लिये ६५ प्रश्न थे। अभी तक मांप व्यक्तिगत रूप 
से होते रहते थे । सामूहिक परीक्षा का निर्माण हुआ | इसमें उच्च प्रकार की 
मानसिक क्रियाओं का एवं विशेष विषयों को प्रमुख स्थाव दिया गया। यह 
लिखित परीक्षा थी जो सम्पूर्ण समूह को एक साथ देनी पड़ती थी। छेप्ा। 
ने यह अनुभव किया कि उत्तम परीक्षा के लिये, थोड़े प्रश्नों की तुलना में अधिक 
संख्या के छोटे प्रश्न और भी लाभ कर सिद्ध होंगे । 


कार्य सम्पन्न परीक्षा (?2८7[007739706 68) 


इस परीक्षा के द्वारा किसी काय के कराने के द्वारा बुद्धि की मांप की 
गयी । कार्य में कौशल, चातुर्य एवं बुद्धि के प्रदर्शन पर ध्यान दिया गया। 
इस परीक्षा में वस्तुओं को आपस में मिलाना या जोड़ता, वस्तु का निर्माण 
करना, पहेली एवं समस्या मूक कार्य करना, चित्र पाठन, अधूरे कार्य को 
पूर्ण करना आदि कराये जाते थे। उदाहरणा्थ (968फपा9४॥ फद्वा॥-0७%74) 
के लिये दक्ष लकड़ी के चौकोर, त्रिकोण, वृत्त -के टुकड़े थे जिन्हें बोडड 
के अन्दर सजानता था । (गं8589 शेए्टटो8) में चित्र आदि सजाना 


पड़ता है। 
मानसिक स्वास्थ्य 


भसानसिक स्वास्थ्य का अर्थे:-- 


_ व्यक्तित्व का पूर्ण विकास एवं सामंजस्थ तथा समन्वयात्मक रूप से उसके 


| .५२५ | 


प्रवाह, जिसमें वह समाज के नियमों के नियन्त्रण में, सरलता एवं सुगमता से 
अपना स्थान छेता है, उत्तम मानसिक स्वास्थ्य है। संवेगात्मक संतुलन, मुख्य 
स्थायी भाव (0 प्रात) के अन्तर्गत व्यक्तित्व को इकाई 
रखना तथा उसके परिणाम स्वरूप शक्तिशाली इच्छा एवं चरित्र का निर्माण 
ही प्रदशित होता है। मानसिक स्वास्थ्य की अनुपस्थिति में जैसे शरीर के रोग 
से रोगी पीड़ित रहता है उसी प्रकार मन चंचल, अव्यवस्थित, असंतुष्ट 
अनुशासनहीन तथा चरित्रहीन रहता है। इन मानसिक रोगों का प्रभाव शरीर 
प्र भी प्रदर्शित होता है । 


मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति प्रसन्न शुद्ध एवं एक खुली हुयी पुस्तक 
के समान होगा जिसकी प्रत्येक बात जानी जा सकती है। वह जैसे बाहर है 
उसी प्रकार अन्दर है। उसमें छह कपट या ऐसी कोई वस्तु नहीं होगी जिसे 
छिपाने की चेष्टा की जाये | 


मानसिक रूप से अस्वस्थ्य व्यक्ति इसके बिल्कुल विपरीत होगा। वह 
दो व्यक्तित्व वाला व्यक्ति होगा जिसमें सवंदा संघर्ष होता रहेगा। वह स्वयं 
अपने आप को भली भांति नहीं समझ सकता न दूसरे उसे अच्छी तरह समझ 
सकते हैं । उसके कार्यो की कोई निश्चयता नहीं रहती । उस पर विश्वास नहीं 
किया जा सकता । वह बाहर कुछ और अन्दर कुछ होगा । वह ॒चिन्तित व्यक्ति 
एवं परेशान रहेगा । इन सबों के छिपाने की चेष्टा में एक विचित्र रूप धारण 
कर लेता है। उसकी इस प्रकार की मानसिक प्रवृत्ति उसके छोटे छोटे कार्यो 
में प्रदशित होती रहती है जिसके द्वारा अनुभवी सनोवैज्ञानिक उसे अच्छी तरह 
समझ लेता है। 





कारण 


व्यक्ति में संवेगात्मक स्मृति होती है जो उसके मानसिक संस्कार का 
ऐक भाग बन जाती है। ये भावना ग्रंथियों (८०॥7[76568 ) के रूप में पायी 
जाती है | यदि वे मन में स्थित हो जायें तो चरित्र विकास में कमी रह जायेगी । 
ये मानसिक विकार के परिणाम होते हैं । 


जब वातावरण का स्वास्थ्यकर प्रभाव व्यक्ति पर नहीं पड़ता है तब 
मानसिक विकास सही एवं उत्तम रीति से नहीं होता । बाल्यकाल से परिपक्वता 


[ ५२६ |] 


तक का विकास सुचारू रूप से नहीं होता एवं संतोषजनक नहीं हाता। इसका 
यह अर्थ नहीं कि प्रगति नहीं होती किन्तु यह सम्भव है कि प्रगति के साथ ही 
नीचे स्तर की ओर अवनति हो। यह विकास की असफलता के इस सिद्धान्त 
ने फ्रायड महाशय के मनोविश्लेषण मनोविज्ञान के द्वारा अधिक प्रकाश 
पाया । यह नवीन या अचेतन मन के मनोविज्ञान के नाम से भी प्रसिद्ध है। 
यह अचेतन मन का मनोविज्ञान लिंग ७6४ या काम वासना पर विश्वेष बल 
देता है। फ्रायड महाशय मन के अचेतन भाग से, अधिक सम्बन्धित है॥ 
मनोविशलेषण मनोवैज्ञानिकों के लिये अन्तरदर्शन मनोविज्ञान का चेतन मन, 
केवल मत की सतह है। वास्तविक अध्ययत्त का विषय गहरा विस्तृत 
अचेतन मन ( [700782०0705 ) है जिसका अन्तरदर्शण को ज्ञान 
नहीं है । द 


अचेतन( एाए050008$8 ) मानसिक संस्कार ( ४९४७४] 
5तपरटांप्रा8) है जिसका गुण संयोग एवं क्रिया है। अतएवं अचेतन में 
(१) अनुभव एवं व्यवहार के निर्धारित करने को तथा (२) उन्हें संयुक्त 
एवं नये रूप में मिश्रित कर एक नये सस्पूर्ण में निर्माण करने की, 
शक्ति है । द क्‍ द द 





जन्म के समय भावनायें, दशा तथा अनुभव कुछ भावना ग्रंथि छोड़ जाते 
हैं जो समाप्त नहीं होती, किन्तु क्रियाशील अचेतन तथ्य की तरह कार्य करती 
रहती है। परिणामतः वहु मानसिक संस्करण का संशोधन करती रहती हैं। 
व्यक्ति या बस्तु के प्रति स्थाई भाव होता है तथा विभिन्न स्थाई भाव सुख्य स्थाई 
भाव के अन्तर्गत आने की या व्यक्ति इच्छापूर्वक छाने की चेष्टा करता है। 


कभी कभी यह विकास सुचारू रूप से नहीं होता । स्थाई भाव के निर्माण 
में कुछ इधर उधर की प्रवत्तियां आती हैं जो दूसरों से संयुक्त नहीं होती । ये 
प्रवत्तियां जीवित रहती हैं तथा अनुभव एवं व्यवहार में कार्य करने की चेष्टा 
करती हैं। इस कार्य में मुख्य रंधाई भाव या मुख्य मानसिक प्रवाह से उन्तका 
संघर्ष होता है। यह मानसिक संघर्ष सम्पूर्ण अस्वाभाविकता [6 900770- 
(068) की जड़ है | 


व्यक्ति को इस संघर्ष का ज्ञान हो सकता है । मनोव्श्लेषण मभोव॑ज्ञा- 
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तिकों का कहना है कि यह संघर्ष आन्तंरिक मन की प्रणाली में हो सकता है 

जिसका व्यक्ति को ज्ञान नहीं तथा वह यह भी नहीं जानता कि उसका मत विभिन्न 
उत्तेजनाओं की संघर्ष भूमि है। मनोविष्लेषण द्वारा उस असाधारण व्यवहार 
जिसे समझाया नहीं जा सकता, समझा जाता है। मानसिक संघर्ष दुःख दायी 
एवं यकान देने वाला होता है । इस अत्तव्यस्तता में मन शान्ति अजित करने का 


प्रयत्त करता है । 


' समस्या का हल उस समय होता हैं जब ग्रंथि या स्थाई भाव परस्पर एक 
दूसरे से मिलकर रहते हैं। व्यक्ति को समस्या के हल करने के लिये उस दया 
या संघर्ष का ज्ञान होता आवश्यक है। मनोविश्लेशण मनोवज्ञानिक ऐसी स्थिति 
में स्वप्न के विश्लेषण, शब्द सहचय॑ जिनके द्वारा अचेतन उत्तेजनाओं का प्रकाशन 


होता है आदि की सहायता लेते हैं । 


यह सरल नहीं होता क्योंकि यह सम्भव है कि ग्रंथियों का संगठन शक्ति 
शाली हों तथा ये मानसिक संस्कार के महत्वपूर्ण अंग बन चुके हों । इसी के द्वारा 
व्यक्तित्व अस्थिरता या दो व्यक्तित्व वाले व्यक्ति का वर्णत किया जा सकता 
है। जब मानसिक ग्रंथि अधिक शक्तिशाली नहीं होती तो उसका शक्ति पूर्वक 
दमन हे किया जा सकता है। यह दमन की शक्ति मुख्य व्यक्तित्व के प्रभाव से 
बाती है । 


मानसिक ग्रेंथियां भेष बदल कर भी कार्य करती हैं। यह निर्दोष भेष 
बदलाव, स्वप्न, रात को उठकर निद्रावस्था में चलना, छोटी छोटी चाछाकियों 
या चतुर व्यवहार, निरंतर चिन्ता आदि के द्वारा प्रदर्शित होती हैं | फ्रायड महा- 
शय का कहना है, आकंस्मिक घटना, किसी चीज का भूलना आदि समय के 
कारण नहीं क्रिन्तु अचेतत संघर्य के कारण होता है। जब किसी दिशा में आव- 
इ्यकता से अधिक उत्साह दिखाया जाये जैसे अधिक सफाई तो दोष का भाव 
प्रतीत होता है । जब शक्ति से अधिक काय का भार अपने ऊपर लिया जाबे तो 
उसमें अयोग्यता का भाव प्रतीत होता है । द 


ये भावना ग्रन्थियां जो मानसिक अस्वस्थताः प्रकट करती है उनका कारण 
अभिलाषाओं - की अपूर्ति, आत्म प्रकाशन में अवरोध, स्थाई भावों की विकृति 
वासनाओं की अतृप्ति, अत्याधिक नियंत्रण, अनुचित व्यवहार, अ पने को न समझना - 
मशिक्षा आदि के कारण होती-हैं। व्यक्तिगत शारीरिक दोष, पारिवारिक सम- : 


[ #रे८ । 


स्थायें, सामाजिक परिस्थितियों, वातावरण का अनुकूल न होना भी मानसिक 
अस्वस्थता उत्पन्न कर सकती है । 


मानसिक स्वास्थ्य के लिये शिक्षा का उत्तरदायित्व :-- 


आत्मजन्नान ऐवं आत्मनिर्भरता का विकास, सम्पूर्ण व्यक्तित्व विकाप्त, 
वातावरण की अनुकूलता, आत्मसम्मान को सुरक्षित रखना, उचित शारीरिक 
स्वास्थ्य व्यायाम एवं मानसिक शिक्षा, समय का सदोपयोग, प्रेमपूर्ण वातावरण, 
बड़ों का सहयोग एवं उचित तियन्त्रग, उचित स्वतन्त्रता, उचित मनोरंजन आदि 
के द्वारा शैक्षणिक संस्थाये उचित सहायता पहुंचा सकती हैं । 


शिक्षा को रुचिकर करना, उचित अनुशासन, शिक्षकों के द्वारा बालकों 
के साथ व्यक्तिगत सम्बन्ध स्थापित करना, शिक्षकों को आदशों पूर्ण होना, संस्था 
का वातावरण इस प्रकार हो जहाँ बालक उत्सुकता एवं प्रसन्नता पूवेक आना 
चाहे, परिवार एवं समाज के साथ शैक्षणिक संस्थाओं के उचित सम्बन्ध के द्वारा 
बालक का मानसिक स्वास्थ्य उचित स्तर पर रखा जा सकता है। 


असामान्य चालक 
किशोरावस्था की समस्या 200]67 0० ७००6९४०८॥ ०६ 


(१) स्वयं को संगठित करने में कठिनाई । अन्तंमुखी होने की संभावना द 
दिवास्वप्न में लीन रहना । 


(२) उमंगों के विभिन्न छोरों तक पहुंचना इसका प्रमख चिन्ह हैं। 
(२) अनियमित होने की प्रवत्ति। 
बालअपराधी 90|॥॥0 7०७०५ 


(१) निर्णय करने में असफलता के कारण, (२) अत्याधिक शक्ति- 
शालौ काम प्रवृत्ति (३) साधारण जो विकास में सम्मिलित नहीं हुई हैं उनके 
कारण, (४) वंश परम्परा संबंधी, (५) शारीरिक कारण, (६) वातावरण संबंधी 
प्रवृत्तियाँ पारिवारिक तथा वातावरण आदि इनके अनेक रूप हो सकते हैं । इधर 


[ ४२९ | 


उधर घमने की प्रवृत्ति, झूठ बोलना, चोरी तथा बलवा करने वाले समूह का 
संगठन आदि इसके परिणाम हैं । 


इनकी चिकित्सा संभव है 


(१) संघर्ष को समझना, (२) दबी प्रवृत्तियों. को मार्गान्तकिरण 
या शोध तथा, (३) व्यक्तित्व के पुनः संगठन के द्वारा छाभ होगा। 
दण्ड जो उचित नहीं तथा जो दोष के तुल्य नहीं बह कभी लराभदायक नहीं 
हो सकता । ह 


व्यवहार का श्रेष्ठ स्लोत, विचार नहीं किन्तु संवेगात्मक प्रवतियाँ हैं 
व्यक्तित्व के साथ या उससे अलग करके । 


दुबंल बुद्धि ९78[/7 7267067( 
(१) मन्द बुद्धि ए] 


यह बौद्धिक कार्यों में पिछड़े हुए किन्तु शारीरिक तथा सामाजिक कार्यो 
में सामान्य होते हैं। इतकी शिक्षा के लिए अधिक परिश्रम करना पडता 


है। इतकी शिक्षा में प्रोत्साहन, प्रत्यक्ष ज्ञान तथा सहानुभूति पूर्ण व्यवहार 
आवश्यक है । 


(२) चिबंल बुद्धि (#९८०।९ 77060) 


साधारण विद्यालय से लाभ नहीं पा सकते । साधारण मानसिक कार्यों 
में असमर्थ होते हैं। इनमें सूझ, तक तथा हल करने की शक्ति का अभाव होता. 
है। इनकी शिक्षा विशेष विधि तथा साधन से होती है । 


. (३) मसृढ़ बुद्धि :- 


शरीर सुरक्षा की क्रियायें कर लेते हैं। थोड़ी बुद्धि के कार्य कर सकते 


हैं। इनको शिक्षित करना कठिन हैं। केवल हाथ पैर चलाने वाले कार्य कर 
सकते हैं । 


अकाल परिपकक्‍र बालक (760800प$ ८०४0) 


ये वे बालक हैं जो आयु के पहले मानसिक खूप से प्रोढ़ हो जाते हैं । 


[ १३० | 


ऐसे बालक आरम्भिक अवस्था में बुशाग्र बुंद्धि के प्रतीत होते हैं परन्तु 
कुछ समय पश्चात्‌ साबारण स्थिति में आ जाते हैं। यह अधिक सतकंता 
के कारण तथा बड़ों की प्रशंसा इत्यादि के कारण हो सकता है । 


विकलांग (295809]५9 800॥048 00०0 ) 


ऐसे बालक पंगु होते हैं। हाथ पैर से लला या लंगड़ा होना, शारीरिक 
वोष के कारण, लोगों की दृष्टि में हीन॑ भाव से देखे जातें हैं इसी कारण इनके 
मन में मानसिक ग्रंथि बन जाती है। अपमान के कारण उनके मन में सर्देव ऐक 
संघर्ष रहता है। जब' उन्हें असमर्थता के कारण विचारों की पूति करने का 
अवसर नहीं मिलता तो वे अनेतिक कार्यों द्वारा संतोष प्राप्त करते हैं। जहाँ 
चिकित्सा होने की सम्भावना हो वहाँ चिकित्सा होती चाहिए । 


मनोविश्लेषण विशेषज्ञों से सहायता प्राप्त की जा सकती है । 


ऐसे बालकों के लिए यदि विशेष शिक्षा का प्रबंध हो तो उत्तम हैं। 


कुछ और विशेष. वर्ग में हैं जैसे दृष्टिहीन 3]॥0, क्षीण दृष्टि 
?2४09]7 0॥70, बचिर ॥2)86४४ क्षीण श्रवण शक्ति वाले मिधा0 
०]०477 2, वाक दोष युक्ति 666०(६४७ $068८०॥, गंगे [2घा77 7 


पिछड़े हुये बालक (38८८ए७०४70 ०200) 


जो शिक्षा की साधारण संतह से नीचे है वे ही पिछड़े बालक हैं। इन 
बालकों का पिछड़ापन दूर किया जा सकता हैँ। पिछड़ापन बौद्धिक जन्मजात 
एवं अजित कारणों से हो सकता है। कुछ बालक सामान्‍य बुद्धि में कमी होने 
के कारण पिछड़ जाते हैं। कुछ में विशिष्ट विषय में पिछड़ापन होता है । 
शारीरिक दोषग्रस्त बालक भी पिछड़े हो सकते हैं। मानसिक अस्वस्थता के 


कारण भी बालक पिछड़ा हुआ हो सकता है। परिवार, वातावरण तथा विद्यालय 
भी पिछड़ेपन का कारण हो सकते हैं | 


शारीरिक शिक्षा द्वारा दोषयुक्त समायोजन का बिरोध एवं उचित मानसिक 
स्वास्थ्य का प्रोत्साहन रि०0]6 ० शशज्ठद्यों  66प708007 ॥7 फएा«्एथधा।- 
पाई प्राध्नांब0]प्रशाघादा 300 छ00000॥ 00 9707शशशञालाती 


[| ५३१ ] 


864॥॥, टिका थिल्यात?2०7 ४.7), का कहना है कि मानसिक स्वास्थ्य 
के लिये सर्वोत्तम अवरोध एवं चिकित्सा उपाय आनन्ददायक शारीरिक शिक्षा 
की क्रियायों में भाग लेने का है। 


अधिकांश मानसिक चिकित्सालय एवं संस्थायें इस बात को मान्यता 
प्रदान करती है कि संतोषजनक तथा आनन्ददायक शारीरिक क्रियाओं में भाग 
लेने से लाभ होता है। अतएवं वे पूरे समय के लिये शारीरिक शिक्षक एवं 
निर्देशक नियुक्त करते हैं जिनका कार्य शारीरिक एवं मनोरंजन की क्रियाओं का 
संगठन, संचालन एवं नियन्त्रण करना होता है।एक स्वप्रमुख लाभ जो शारीरिक 
शिक्षा क्रियाओं से सदेव प्राप्त हुआ है, वह है तनाब से स्वतन्त्रता एवं विश्वाम। 


बड़ी मांसपेशियों की क्रियाओं से जो बहुमूल्य लाभ, तनाव एवं जीवन के 
दबाव के कम करने में प्राप्त हुआ है उसका वर्णन शब्दों में नहीं किया जा सकता 
कठिन एवं थकाने वाले कार्यो' के कारण तनाव एवं संवेगात्मक दबाव या अधिक 
संवेग उत्तेजित करने वाली दशा या परिस्थितियों के कारण स्नायु-मांस पेशियां 
एवं मानसिक अकुशलूता उत्पन्न हो सकती है। इनके द्वारा घोर चिन्ता की 
भावना उत्पन्न हो सकती है जो व्यक्ति के संवेगात्मक सच्तुलन एवं अच्छे स्वास्थ्य - 
मय जीवन के लिये हानिकारक सिद्ध हो सकती है। ऐसे हानिकारक तनाव एवं 
बोझ की स्थिति में शक्तितशाली एवं तीब्ता से किये गये शारीरिक क्रिया के द्वारा 
विश्राम प्राप्त होता है । द 


मनोवैज्ञानिकों ने यह सिद्ध कर दिया है कि व्यक्ति के व्यक्तित्व व्यवहार 
के गुण एवं विशेषता अपने आप एवं दूसरों के द्वारा सम्मान, शरीर एवं शारीरिक 
शक्ति से सम्बन्धित है। बालकों के लिये सम्मान प्राप्त करने का सरल उपाय 
खेल आदि में विजय प्राप्त करने के द्वारा है। आयु के बढ़ने के साथ यह प्रवृत्ति 
भी बढ़ती जाती है । 


मनोवैज्ञानिक एवं मनोवैज्ञानिक चिकित्सक स्नायु सम्बन्धी स्वयं को ढूढ़ने 
के लिये शारीरिक गति का प्रयोग करते हैं । 


... अनेक परीक्षाओं का निर्माण हुआ जिनके कार्य परिचालन द्वारा, बालक 
की आवश्यकता, इच्छा, भाव, असफलता एवं आन्तरिक विचार का ज्ञान होता 
है । हम अपने विचार एवं भावना, दरीर के अंगों के द्वारा प्रदर्शित करते हैं । 


[ ४५३२ ] 


व्यक्तित्व की इकाई का शारीरिक शिक्षा में बहुत ही महत्व पूर्ण अर्थ है। 
शारीरिक क्रियाओं में सफलता, आत्मविश्वास एवं आत्म निर्भरता प्रदान करती 
है । शारीरिक शिक्षा अन्तर्मुखी व्यक्ति को बहिर्मुखी बना सकती है। हीनता की 
भावना, शारीरिक क्रियाओों में सफलता के कारण कम हो जाती है। 
शारीरिक क्रियाओं में लीन होने से व्यक्ति अपने आपको भूल कर क्रियाओं पर 
विशेष ध्यान देता है। इस भावना से अनगिनत छाभ प्राप्त होते हैं। शारी- 
रिक क्रियाओं में सफलता के कारण व्यक्ति को जीवन की दूसरी समस्याओं के 
हल करने के लिये एक उत्साह एवं विश्वास प्राप्त होता है । 


बालकों में शारीरिक कौशल की उत्तम नींव डालने से मानसिक स्वास्थ्य 
की समस्याओं को भरी भांति हल किया जा सकता है। स्कूल के शारीरिक 
क्रिया कार्यक्रम को उचित रूप देने से बालक अपने प्रारम्भिक जीवन से ही 
अपनी चिन्ताओं को भूलने में तथा अपने भय, ईर्ष्या, घृणा आदि को दूर रखने 
में समर्थ होंगे। शारीरिक शिक्षा की 5907578॥5॥#77 की भावना जीवन 
क्षेत्र में अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होगी। शारीरिक शिक्षा, के द्वारा मानसिक 
विकार दूर होंगे । शारीरिक शिक्षा स्वास्थ्य संवेगात्मक प्रवाह के द्वारा, जीवन 
के उज्वलू दृष्टिकोण अपनाने के द्वारा, तथा उत्तम शारीरिक एवं मानसिक 


स्वास्थ्य के द्वारा, मानसिक दशाओं के सुधारने एवं स्वास्थ्य प्रदान करने में 
समर्थ होगा । 


५१५० 


साधारणत: थकान से हम उस सांकेतिक चिन्ह का वर्णन करते हैं जिसमें 
शक्ति के अधिक ब्यय हो जाने के कारण क्रिया न करने की एक सामान्य प्रवृत्ति . 
हो जाती है। यह क्रिया न करता, मानसिक या शारीरिक दोनों में से एक हो 
सकती है। जो कुछ भी हो, दोनों ही अवस्था में उत्पादत की कमी या निम्न 
श्रेणी का कार्य, परिणास स्वरूप होता है । थकान का अनुभव करता तथा थकना 
दोनों समान अनुभव नहीं हैं । एक व्यक्ति जिसे अपने कार्य में रुचि है थकता नहीं 
है किन्तु शक्ति क्षीण होती है। दूसरा व्यक्ति जिसे अपने कार्य में अरुचि है वह 


थकान का अनुमव करता है किम्तु उसकी शक्ति अधिकता से व्यय नहीं हुई तथा 
उसने अधिक कार्य नहीं किया । 


थकान 





[00९ का कहना है कि स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन होता है। 
02008$8070 का कहना था, निर्बल शरीर मन को निरबल कर देता है । मन एवं 
शरीर का सम्बन्ध भछली भांति ज्ञात है। यह निश्चय है कि शरीर मन को शक्ति 
प्रदान करता है तथा प्रत्येक मानसिक कार्य में स्नायु कोष के द्वारा उत्पादित 
शक्ति का ब्यय होता है। इन स्नायु कोषों के केन्द्र में मींगी (४प८८प५$) होता 
है जिसमें शक्ति संचित रहती है तथा कोष का संचालन होता है । 


शारीरिक थकान, मांसपेशियों या स्नायु के थक जाने के कारण हो 
सकती है। मांसपेशियों की थकान, उनकी संचित शक्ति के व्यय होने पर विषैले 
पदार्थ उत्पन्न होने के कारण होती है। शारीरिक थकान एक स्थानीय 
दशा होती है जो स्नायु मांसपेशियों के यन्त्र में कहीं होती है। इसमें मांसपेशियां 
तथा गतिवाही स्तायु आते हैं। यह प्रदशित किया जा चुका है कि चेतातत्व 
(पिधशए& 9765) प्राय: नहीं थकते। मांसपेशी दूसरी रचना है जो नहीं 
थकती है । प्रथम गतिवाही अगीन्द्रय (४०॥07 ०70 08065) घकती है। 


[ धैरेड | 


व्यायाम के समय मांसपेशियों में कुछ परिवतंन होते हैं। इन्हें शारीरिक 
एवं रसायनिक परिवतंन कहा जा सकता है। शारीरिक परिवतंन में उतनी 
ग़क्ति के द्वारा खिचाव जिससे क्रिया सम्भव हो सके, गर्मी का उत्पादन तथा 
शक्ति का विकास होता है। रसायनिक परिवर्तन में, ग्लायकोजेन (5]५९०४८॥) 
का व्यय छाकटिक एसिड ([.82000 25200) का उत्पादन तथा कार्बन डाई 
आक्साइड ((७7007 0॥0%50068) का उत्पादन होता है। वास्तविक कार्य 
में वे पृथक नहीं, उनकी काये प्रणाली एक ही है। इनके मेल की क्रिया से सांस- 
पेशियों का खिचाव होता है। मांसपेशियों का ग्लायकोजन (0]90082८॥) 
मांसपेशियों के स्नायु उत्तेजना के द्वारा तोड़े जाते हैं तथा उसके द्वारा छाकटिक 
एसिड ([.,82८00 /00) का उत्पादन होता है। लछाकटिक एसिड का एक 
भाग अक्सिकरण के द्वारा कावंन डाई आक्साइड तथा पानी बन जाता है। शेष 
फिर ग्लाइकोजन बन जाता है। विश्राम करती हुई मांसपेशियों में लाकटिक 


एसिड थोड़ी मात्रा में पायी जाती है। अक्सिकरण वह प्रणाली है जिसके द्वारा 
 बतिरिक्त वस्तु हटाई जाती है। 


स्नायु थकान केन्द्रीय स्‍्नायु मण्डल से सम्बन्धित है। अनेक शरीर क्रिया 
शास्त्रियों ने यह प्रदर्शित किया है कि मानसिक थकान कोई दशा नहीं होती या 
केन्द्रीय स्नायु मण्डल की थकान नहीं होती । मनोवैज्ञानिकों का कहना है कि 
व्यक्ति ऊब जाते हैं, रुचि खो बंठते हैं तथा मांसपेशियों की थकान का अनुभव 
करने लगते हैं इससे पहले कि स्नायु मण्डल में किसी प्रकार की थकान का 
अनुभव हो । अनेक तथ्य हैं जो थकान को प्रभावित करते है जैसे आयु, छिग, ज्ञान 
व्यक्तिगत विभिन्नता, दित का समय, सप्ताह का दिन, कार्य परिवतंन, शारीरिक 
आसन एवं डील डौल तथा भिन्‍न-भिन्‍न विषय | 


थकान के लक्षण (5५977060773$ ० 7४206) :-- 

ध्यान एकाग्रता का अभाव, शारीरिक शिथिलता, काये में 
त्रुटि होना, श्वास की गति में तीब्रता, संवेदना शक्ति का अभाव 
व्याकुलता, जम्हायी, मचछना, बड़ी गलतियां, विस्मृति, वाकपदुता 
में कठिनाई, तुतलाना, खेल की इच्छा, व्यग्र, मानसिक म्रमण एवं दोष पूर्ण 
आसन, मुख के कोण का गिराव, मांथे की सिकुड़न की खड़ी रेखायें, आंख 


अन्दर घंसी हुयी, चंचल आंखें, मुख पर शून्य भाव, तथा सुन्दर गति की कमी 
में दिखायी देती हैं । 


[ ५३५ । 
धक्काव दूर करनें के उपाय (रि९००प्रधाप 40॥ 74206) 


जब मांसपेशियां अपने वास्तविक विश्राम की अवस्था से पहुंच जाती हैं 
तो थकान दूर ही जाती है । यह उस समय होता है जब क्रिया के कारण एकत्रित 
अतिरिक्त वस्तु हटाई जाती है तथा ग्लाकोजिन जो ज्चक्ति का कारण है वहां 
पहुंचाया जाता है । 


यह बताया जा चुका है कि स्नतायु उत्तेजना मांसपेशियों के 
गह्छायकोजन पर आघात पहुंचाता है तो एक अतिरिक्त वस्तु जो उत्पन्न होती है 
उसे लाकटिक एसिड ([.8000० 800 ) कहते हैं । यह थकान के लाने में बहुत 
कार्य करती है। अविसकरण (00509007) के द्वारा [8०॥0 2७0० 
अपने स्थान से हटायी जाती है तथा जिगर एवं मांसपेशियों में गर्लायकोजिन के 
फिर से आने के कारण शक्तिशाली है। शक्तिशाली व्यायाम के समय लाकटिक 
एसिड का उत्पादन शी घ्रता से होता है जिसके कारण बिशेष मात्रा में थकान 
का अनुभव होता है। यदि उसे तत्काल ही नहीं हटाया जाये तो क्रिया असम्भव 
होगी । व्यायाम के समय लाकटिक एसिड कुछ क्षार (5/0865) के द्वारा 
प्रभावित कर दिया जाता तथा रक्त में मिश्वित कर दिया जाता है। मांस- 
पेशियों के द्वारा जो छाकंटिक एसिड तथा कारबोनिक एसिंड (0479070- 
8०0) निकलते हैं वे रक्त एवं शरीर के अन्य रसों के क्षार के द्वारा प्रभाव 
रहित कर दिये जाते हैं। इस क्षार (5]]08]65) को बाधक (छप्रीि७5) 
कहते हैं .। 


जब इतना लकाकटिक आसिड बनता है कि व्यक्ति के साधारण आक्सी- 
जन श्वांस में लेने पर भी उसे प्रभावरहित नहीं कर सकता तब मांसपेशियों में 
कमी आ जाती है छिपा ] 06007 । इसके लिये आक्सीजन अधिक मात्रा 
में लेना पड़ता है जिसे (0४५2०॥ 06७[' कहते हैं जिसकी आवश्यकता विश्वाम' 
के समय पूर्ण वास्तविक अवस्था प्राप्त करने के लिए होती हैं। अतः विश्वाम 
करने से थकान दूर होती है। कार्य परिवतंन में भी एक प्रकार का विश्वाम 
मिल जाता है जिससे थकान दूर हो सकती है। खेल, मनोरंजन, शक्ति वरद्धक 
भोजन आदि भी थकान दूर करने में सहायक होते हैं। 


कुछ लेखकों का कहना है कि स्नायु, मांस पेशियों की अवेक्षा शी घ्रता से 
थकते हैं । मानसिक कार्य यदि अधिक देश तक किया जाये तथां कठिन प्रकार का 


[ ४९१६ ] 


हो तो उससे थकान उत्पन्न हो सकती है। बड़े बड़े योग, घटाना, गुण, मानसिक 
समस्यायों का हल करना, किसी विषय का निर्णय या चयन या कार्य के मार्ग 
दर्शन आदि में मानसिक शक्ति व्यय होती है। 


शरीर की थकान से मन भी थक जाता है। कितनी बार जब, मानसिक 

थकान के विषय में कहा जाता है तो वह वास्तव में मानसिक थकान न होकर 

केवल शारीरिक विकलता एवं विश्राम रहित दशा होती है । उदाहरणा्थ जब कोई 

दफ्तर में आठ घंटे कार्य करता है तो वह दिन के अन्त में थकान का अनुभव करने 

लगता है, यह सम्भव है कि उसके बैठने का आसन, रीढ़ की हड्डी पर बोझ, आंखों 

एवं उंगलियों के अधिक व्यायाम के कारण थकान का अनुभव होता हैं। स्कूल में 
अधिकतर थकान इसी प्रकार की होती हैं । 


थकान में एक विद्येष प्रकार, संवेगात्मक थकान का है। यह बार बार 
के संवेगात्मक दबाव के कारण होता है जो शारीरिक एवं सानसिक थकान से 
कहीं अधिक भयानक्र होता है। विरोधी आलोचना, असहायक एवं असफल 
प्रगति रिपोर्ट विशेषतया उस स्थान में जहां भावना यह हो कि आलोचना आदि 
अ्रम, ईर्ष्या या अज्ञानता के कारण हो रहा है। इनके द्वारा इस प्रकार की 
संवेगात्मक प्रतिक्रिया होगी जिसका परिणाम शारीरिक एवं मानसिक थकान के 
सदृष्य होगा । 


स्कूल में एक प्रकार की और थकान सम्भव है जहां कार्य एक साएवं 
अरुचिकर होता है। बैठकर घंटों सुनना जहां आत्म विकास एवं खेल का कोई 
अवसर प्राप्त न हो, थकान के चिन्ह प्रदर्शित कर सकता है, यद्यपि कि विद्यार्थी 
ने मानसिक या शारीरिक रीति से किसी प्रकार का कायय न किया हो । द 


औद्योगिक मनोविज्ञान से पता चलता है कि काये में व्यक्तिगत रुचि 
उत्पन्न करने तथा अपनी प्रगति पर गौरव करने से अधिक श्षीघ्रता से थकात 
नहीं आती । जीवन के आदर्श एवं दृष्टिकोण, थकान के भाव से व्यक्ति को दूर 
रखते हैं। कार्य का संगठन आवश्यक है । शारीरिक वातावरण सुनियन्त्रित होना 
आवश्यक है । | 


कहा जाता है कि प्रत्येक थकान का अधार एक है तथा आधारभूत रूप में 


[ ४२७ |] 


थकान एक सी ही होती है । इसकी परिभाषा करते हुये कहा जा सकता 
है कि-- 

“[[8 6 लाए ० एथ्मा ज्ञात तएाए वा (27708 20०07॥, 
[ 79 8 $परशंध्छाए8 प्राफ्ाढडंणा पगो6व जाती था 009०९००२९ 
77[00क्‍97067. 


व१ 


व्यक्तित्व 


व्यक्तित्व दाब्द का प्रयोग अपने में भिन्न भिन्न अर्थ रखंता है। कुछ के 
अनुसार व्यक्तित्व चरित्र का फल होता है। कुछ इसे संतुलन शरक्ति समझते हैं 
जिसके द्वारा बुरें तथा भें कार्य की समीक्षा होंती हैं। व्यक्तित्व का अर्थ शरीर' 
मन, संवेदनायें, मूल प्रवृत्तियां, उद्देग, प्रत्यक्ष ज्ञान, कल्पना, स्मृति, बुद्धि, विवेक, . 
शरीर गठन, सौष्ठव तथा मुखाकृति से भी लिया जाता है। 


वास्तव में ये व्यक्तित्व के रूप हैं। व्यक्तित्व न शरीर है न मस्तिष्क और 
न व्यक्ति का बाह्य रूप। व्यक्तित्व उसके सम्पूर्ण मानसिक तथा शारीरिक 
व्यंवंहार को दपेंण है। जिसके द्वारा व्यक्ति मनुष्य तथा मनुष्यत्व को छिये 
हुए होता है। मनुष्य की विभिन्नताओं में एकत्व स्थापन करने वाली शरक्ति 
व्यक्तित्व है। ?. ॥. र७४८7 का कथन है, 


“एट80ावा।ए 45$ 6 लाक्ष'॥१०00४800 68 ६0॥ 0०0 था ॥00*« 
0तप47$ $(ए०0प्रा'5, 770385 0० 926780४70फ97, 67650, ४0906, ०3980+ 
65, 807085 300 3]077006?, 


र्न्ड 


व्येक्तित्व एक वह शक्ति है जिसे हम केवल समझ सकतें हैं तथा इसका 
विकास व्यक्ति के शारीरिक तथा मानसिक रूप में देख सकते हैं। इन्हीं गुणों के 
सही तथा पूर्ण विकास से व्यक्तित्व का विकास होता है । 


व्यक्तित्व के तत्व 
(१) बुद्धि ([78०]26706]) 


यह अजित तथा जम्म जात होतीं है। इन्हीं कारणों से एक ही वाता5 


[| ५३९ ] 


वरण में एक ही साधन के साथ शिक्षित होने पर भी दो व्यक्ति समान नहीं 
होते । मनुष्य की बुद्धि में परिवर्तत छाना संभव है। मनुष्य में विशेषता यह 
है कि वह शिक्षित हो सकता है और अपनी शक्तियों पर बुद्धि द्वारा नियंत्रण 
रख सकता है। मनुष्य का ज्ञान उसकी बुद्धि पर निभेर करता है। जन्म से 
कोई मनन्‍्द तथा कोई प्रखर बुद्धि का होता है । दोनों की बुद्धि तथा 
उपयोगिता की सम्भावता है। सही विकास के लिए ज्ञान की आवश्यकता 
होती है । 


(२) उद्ं गात्मक जीवन (सव000०49) 


उद्विग्तता अथवा भावुकता का अर्थ उस क्षमता और सहन शक्ति से 
होता है जिसके कारण किसी प्रकार की उत्तेजना के कारण शीघ्र किसी भाव 
को व्यक्त कर देता है। उदाहरणार्थ प्रेम, प्रसन्नता, सहानुभूति, क्रोध, घृणा, 
दुःख, संकोच, दया, आशा, निराशा, गंभीरता, उत्तरदायित्व, विरोध, उत्साह 
आदि भाव प्रकट करता है। यह सभी में पाये जाते है तथा समयानुकछ प्रदर्शित 
होते हैं। इन्हीं के द्वारा उसका विकास भी होता है । 





कुछ मनोव॑ज्ञानिकों ने भावुकता की दृष्टि से चार प्रकार के व्यक्ति 
बताये हैं प्रफुल्ल (£[9080 ), उदास (069765560 ), क्रोधी ([7777906) , 
चंचल ((778&06.) 


प्रफुल्ल व्यक्ति इनमें से श्रेष्ठ हैं। किन्तु इसके साथ सफलता के लिए 
गम्भी रता की भी आवश्यकता है । 


(३) व्यक्ति का रूप (?7॥ए४09] 49.068/98706 ) द । 

साधारणत: व्यक्तित्व को शारीरिक रचना के अर्थ में ही प्रयुक्त किया 
जाता है। इसमें लम्बाई, रंग, रूप, आवाज, वस्त्र, मुखाक्ृति, स्वास्थ्य, सुडौलता, 
आदि से भर्थ होता है । शारीरिक अंग की विक्ृति से भी व्यक्ति के व्यक्तित्व - 
पर विशेष प्रभाव पड़ता है। यह मानसिक ग्रंथि का कारण भौ हो सकता है । 


(४) सामाज्षिकता (50८807॥69) 


व्यक्तित्व का विकास समाज में समाज के द्वारा ही होता है। व्यक्तित्व 
निर्णय में सामाजिकता के आदर्श गुण कसौटी की भांति हैं । 


[ प४० ] 
(५) चरित्र (८॥4730(6 ) 


चरित्र आदतों का समूह है। आदत मूल प्रवृत्तियों की सहायता से ही 
बनती है। यदि मूल प्रवृत्तियों पर नियन्त्रण है तो आदतें अच्छी होंगी अतएव 
चरित्र भी सुन्दर होगा। चरित्र मनुष्य के सही विकास का चिन्ह है। चरित्र 
ही इच्छा शक्ति है जिसके द्वारा भले बुरे के संघर्ष में भले की ही जीत होती है, 
मनुष्य में चरित्र सवंश्रेष्ठ है तथा शिक्षा तथा प्रशिक्षण इसी ओर संकेत करता है। 


(६) मानसिक दृढ़ता ('(७॥8] 07060!7658 ) 


इसके बिना आत्मबल की कमी रहती है। सही चरित्र निर्माण से 
मानसिक दुढ़ता जाती है। जब संवेग तथा मूल प्रवृत्तियाँ नियंत्रित होकर 
आत्म सम्मान के स्थायी भाव के अन्तगंत आये तो मानसिक दुृढ़ता होगी। 
इसी का दूसरा नाम इच्छा शक्ति है। इच्छा शक्ति प्रबल हो तो मानसिक दूढ़ता 
होगी । डा० युन्‍्ग ने सामाजिकता की दृष्टि से तीन प्रकार के मनुष्य बनाये हैं-- 


(१) अन्तर्मुंखी (7709८0) 


ऐसे व्यक्तियों का मन अपने विचारों में व्यस्त रहता है। सांसारिक 
विषयों का प्रभाव उन पर नहीं पड़ता । ऐसे व्यक्ति सदव एकान्त की आकांक्षा 
रखते हैं। यह एकाग्रचित्त, सूक्ष्म बुद्धि तथा अध्ययतशील होते हैं, अन्य लोगों 
के प्रति अधिकतर उदासीनता की प्रवृत्ति रखते हैं। इनका ध्यान सदेव अपनी 
ओोर ही केन्द्रित रहता है । 


(२) बहिपुत्री (स570ए७7) 


इनका दृष्टिकोण बाह्य होता है। यह अध्याधिक सामाजिक होते हैं। 
एकान्त में नहीं रह सकते हैं। सदेव समाज में अन्य लोगों से सम्पर्क बढ़ाने की 
चेष्टठा करते हैं। ऐसे लोग सामाजिक, घामिक, राजनैतिक कार्यो में अधिक रुचि 
लेते हैं। यह अपने विचार सरलता से प्रकट कर सकते हैं । 


(३) उभयमुली (377ए८7४) 


कुछ ऐसे व्यक्ति भी होते हैं जिनमें दोनों प्रकार की विशेषतायें पायी 
जाती हैं | यह दोनों के मध्य का है । 


[ ४१ |] 
व्यक्तित्व का विकास ([28ए2]00787[ 0 ?६४४009[09) 


व्यक्तित्व के विकास में वंशानुक्रम तथा वातावरण दोनों सहायक हैं। 
दोनों के प्रभाव से विकास होता है । वंशानुक्रम से शरीर, मानसिक शक्ति तथा 
प्रवत्ति एवं बुद्धि प्राप्त होती है। वातावरण के अन्तर्गत परिवार, स्कूल शिक्षा, 


समाज आदि आते हैं । 


बालक में व्यक्तित्व विकास के लिये उसे पूर्ण स्नेह की आवश्यकता है । 
सवेप्रथम बालक अपने विकास के लिये :दूसरों पर निर्भर करता है यदि वह 
अन्य लोगों पर विश्वास कर सके और सभी ओर से उसे प्रेम मिल्ले तो व्यक्तित्त्र 
के विकास के लिए यह और उत्तम होगा । 


बालक के संतुलित व्यक्तित्व के विकास में उसके माता पिता के स्वस्थ 
संबंधों का महत्व सर्वाधिक है। जब तक माता पिता में प्रेम का अभाव है 
बालक में प्रेम भावता का आना कठिन है। परिवार का वातावरण सहयोग का 
होता चाहिये । बालक के प्रथम छः: वर्ष बहुत महत्वपूर्ण वर्ष हैं। बालक का 
भौतिक व्यवहार का योग इसी आयु में बनता है । 


शिक्षा संबंधी संस्थाओं का बालक के प्रति उत्तरदा्थित्व उसके विकास के 
हेतु अत्यन्त आवश्यक है । 





समाज की छाप बालक पर अवश्य पड़ेगी । बालक के छिए सुन्दर सामा- 
जिक वंज्ानुक्रम का होना आवश्यक है । 


ब्यक्तित्व का विकास एक जटिल क्रिया है। बालक में परिवर्तत धीरे 
घीरे व क्रम से होते हैं। जैसे जैसे उसकी आयु बढ़ती है उसकी बुद्धि में भी 
चृद्धि होती रहती है। साथ ही साथ बह विभिन्न क्रियाओं के करने का कौशल 
प्राप्त करता है। 


बालक प्रारम्भ से ही घूलप्रवुतियों के आधीन रहता है। इनके साथ संवेभ 
उत्पन्न होते हैं और इन संवेगों को सही स्थायी भाव के अन्तर्गत करना आवश्यक 
है जिससे बालक के जीवन में नियन्त्रण तथा आदेश इन्हीं उच्च नियन्त्रणों से हो 
सके | इसके छिये सही वंझानुक्रम तथा वाताबरण का ज्ञान तथा उतका स्थान 
समझते हुये उत्तके गुणों का प्रयोग करना है । 


[ ४४२ ] 


व्यक्तित्व के विकास में किसी प्रकार की मानसिक ग्रंथि बाधक न हो 
इसको ध्यान में रखना चाहिये । 


बालक के प्रारम्भिक वर्षो में एक प्रकार की मनोवृत्ति बन जाती है जो 
उसके विकास में केन्द्रित रहती है । । 





बालक के व्यक्तित्व का विकास उसके जन्म लेने से पूवं ही आरम्भ होता 
है उसके पश्चात प्रत्येक पग पर जिन वस्तुओं के सम्पर्क में वह आता है। उनसे 


प्रभावित होता है। व्यक्तित्व विकास वंशानुक्रम को सही वातावरण के द्वारा 
विकसित करने को ही कहते हैं । 





शारोरिक शिक्षा के हारा व्यक्तित्व का समायोजन 


हम यह समझ चुके हैं कि व्यक्तित्व को दो दृष्टिकोणों से देखा जा 
सकता है | पहला, जिस प्रकार व्यक्ति दूसरे को प्रभावित करता है, दूसरा, 
मानसिक स्वास्थ्य का दृष्टिकोण । अन्तिम अथ्थ॑ में चरित्र एवं व्यक्तित्व का प्राय: 
एक ही अर है। यथार्थ व्यक्तित्व, व्यक्ति की रुचियों का योग है। अतः इसके 
प्राप्त करने की सर्वोत्तम रीति उत अनुभवों के द्वारा है जो प्रयोजन युक्त आत्म- 
संचालित क्रियाओं से प्राप्त है। जीव वैज्ञानिक परम्परा व्यक्तित्व के विकास 
को सीमित करती है किन्तु अनेक व्यक्तियों के लिये यह सत्य नहीं है। प्रायः 
प्रत्येक को ज्ञान, शरीर एत्र व्यक्तित्व के विकास की योग्यता प्राप्त है । प्रश्न यह 
' उठता है कि क्या, व्यक्तित्व का निर्माण एवं उसके प्रति आयोजन सम्भव है ? 
मनोवैज्ञानिक तथ्यों के अवलोकन एवं अध्ययन से यह पता चलता है किव्य- . 
क्तित्व निचय ही से परिवर्तित एवं नियन्त्रित किया जा सकता है। मानव व्य- 
क्तित्व के विभिन्न रूप हैं तथा अनुभव के द्वारा उसे रूप दिया जा सकता है । जन्म- 
जात प्रवृत्तियां जीवन के महत्वपूर्ण प्रभाव हैं, जिनका प्रयोग एवं मार्गान्तिकरण 
करना है न कि उनके प्रभुत्व के अन्तगंत आना है। 





उत्तम समग्रता पूर्ण ([7/2278(20 ) व्यक्तित्व का अर्थ स्वस्थता से 
समझा जाता है। वह व्यक्ति जिस में कम से कम विरोधी रुचि है उसे समग्रता- 
: पूर्ण व्यक्ति कहा जा सकता है। आदर्श जीवन वह है. जिसमें विरोधी रुचि 
बिल्कुल न हो । 


मनोव॑ज्ञानिकों का कहना है कि वह व्यक्ति जो निर्णय करने में असफल 


[ शडंरे |] 


होते हैं तथा अपनी रुचि में संघर्ष होने देते हैं वे निम्न स्तर के मानसिक स्वास- 
ध्य का अभ्यास करते हैं तथा यह सम्भव है कि वे एक अरोग्य व्यक्तित्व अजित 


कर रहे हैं । 


शारीरिक शिक्षा में असंख्य ऐसी अवस्थायें उपस्थित होती हैं जहाँ 
व्यक्तित्व के संगठन एवं समग्रता का अवसर प्राप्त होता है। ये अवस्थायें 
नैसगिक होती हैं तथा वात्तावरण स्वतन्त्र होता है जहां बालक अपने आप, अपनी 
रीति से बिना किसी प्रकार के वाह्य प्रभाव के अपने को विकसित करता चला 
जाता है। शिक्षक या निर्देशक केवल सहायता प्रदान करते हैं उनके ऊपर 
प्रभुत्व नही दिखाते । 


शारीरिक शिक्षा मानव संतोष एवं प्रसन्नता तथा सम्यता के विकास की 
विशेष बाधाओं से सम्बन्धित है। यह विशेषकर अविकसित व्यक्तित्व के कारण 
होता है, व्यक्तित्व विकास दूसरों के साथ क्रिया में भाग लेकर आत्म अभिव्यक्ति के 
द्वारा सम्भव है। क्रिया संस्कार निर्माण करती है “#पग्राटा00 68ए९॥0]705 
5870 प्रा6” यह व्यक्ति के लिये भी उतना ही सत्य है जितना मांसपेशियों के 
लिये है। पारिवारिक जीवन में वर्तमान परिवर्तत, मनोरंजन, उद्योग तथा 
अन्य सामाजिक सैंस्थाओं ने व्यक्तियों के भवसर पर प्रतिबन्ध छुगा रक्सखे हैं 
जिससे स्वस्थकर एवं बहुमूल्य आत्म अभिव्यक्ति सम्भव नहीं हो पाती । अतएऐव, 
आधुनिक समाज में उचित मनोरंजन की ब्यवस्था का उत्तरदायित्व शारीरिक 
शिक्षा का हो जाता हैं। इस व्यवस्था के कारण वे अवसर प्रदान हो सकेंगे 
जो व्यक्ति को अपने अधिकार प्राप्त करने एवं सौहेश्य, अर्थभय तथा रुचिकर 

गो का प्रयोग करते का अवसर प्रदान करेगे । 





मभो रंजन की क्रियाओं में भाग छेते हुये व्यक्तियों का आदर्श एवं 

विश्वास के बिकसित होने की चेष्टा एवं आदेश होना आवश्यक है । व्यक्ति जिन 

आदर्श एवं विश्वास पर अपनी नींव डालते हैं वे शक्ति एवं प्रेरणा के प्रभाव के प्रवाह 
के उपयुक्त साधन सिद्ध होते हैं, ये व्यक्तित्व के विकास के हेतु अत्यन्त बहुमूल्य सिद्ध 
होते हैं, व्यक्ति के आदर्श उसके व्यवहार की प्रेरणा एवं तियन्त्रण करते हैं, अधि- 
कांश व्यक्तियों में अधिक झक्ति पाई जाती है जिनका प्रयोग विकासात्मक अव्यक्त 
क्रियाओं में हो सकता है। शारीरिक शिक्षा का आदर्श एवं विश्वास का आदरों 
एवं विश्वास के आरम्भ करने, विकसित करने तथा स्थिर रखने की सेवा में जो 


[ ४ | 


व्यक्तित्व विकास में क्रियाशील है, लीन होनां चाहिये | इस प्रकार स्वतन्त्रता 
की भावना, आत्मनिभरता, आत्म प्रदर्शन, प्रभुत्व शक्ति, आत्मविश्वास, सामा- 
जिकता, शारीरिक सुडौलता एवं वृद्धि, कौशलपूर्णता, शारीरिक एवं मानसिक 
स्वस्थता, शक्ति एवं क्रियाशीलता शारौरिक शिक्षा के द्वारा अजित किये जायेंगे। 
इनके संगठन एवं सम्यक विकास से व्यविंतत्व का सर्वांगीण विकास सम्भव होगा । 





व्यक्तिगत विभिन्नता 


एक ही आयु के व्यक्ति प्रत्येक गुण मे विभिन्न होगे। ऊ चाई, वजन तथा 
दाक्ति में, बीमारी के लगने में स्तायु स्थिरता एवं मानसिक संतुलन में, उच्चारण, 
गणित, संगीत, एथेलेटिक्स, अजिते ज्ञान एवं कौशल में, संवेग, भाव, तथा 
नेतिकता आदि में प्रत्येक वस्तु में व्यक्तिगत विभिन्नता प्रदर्शित होगी । कोई भी 
ऐसा मानसिक या शरीरिक गुण नहीं है जिस में व्यक्तिगत विभिन्नता न पायी 
जाती हो | मानव जाति के सदस्यों में यह विभिन्नता परिमाण सम्बन्धी होती 
है गुण सम्बन्धी नहीं । गुणों की दृष्टि से मनुष्य एक से ही होते हैं क्योकि उन में 
एक ही प्रकार की प्रवृत्ति संवेग, योग्यता, ज्ञान, स्मृति, कल्पना, विचार, संतोष 
एवं असंतोष होता है। अन्त परिणाम विश्लेषण से यह प्रत्यक्ष होगा कि 
सम्पूर्ण विभिन्नतायें विशेष योग्यताओं के परिमाणिक मिश्रण के कारण होती है । 
मानव गुण जसे विद्वस्तता या आरम्भ करने की शक्ति आदि प्रत्येक व्यक्ति में 
कई एक योग्यताओं एवं प्रवृत्तियों का मिश्रण है जो कुछ परिमाण में अवश्य 
पाये जाते हैं । | | 


प्रकार के सिद्धान्त 


बाल्यकाल ही से हम मनुष्यों का वर्गीकरण करते हैं । उन्हें हम विभिन्न 
प्रकारों में विभाजित करते है | जेसे अच्छा, बुरा, लम्बा, नाटा, चमकता हुआ, 
तथा धुंघडा आदि, व्यक्तियों के विभिन्न प्रकारों का बिना वास्तविक वर्गीकरण किये 
हुये विवार करना कठिन है । परीक्षा के द्वारा व्यक्तिओं में घोर विभिन्नता का 
ज्ञान होता है। कितनों का कहना है कि व्यक्तित्व के अनेक प्रकार है। ध्यान 
का अध्ययन करते हुये हम लव॒लीन []6758496 भाग तथा करने वाला ॥0967- 
0पंाए४ जमने बाली £एफथात2 तथा चंचछ ग ए6ाप्रध7व2, स्थिर 

७920 एवं गतिशील06 /॥&॥70 प्रकार पाते हैं। 


[ रैंड५ ] 


स्मृति में निश्चय संचय करनेवाला छघणा66494767 एवं शीक्र 
स्मरण करनेवाला (पाए 77७70077267 साक्षी देने में 8६७॥४ ने परीक्षा 
की तथा दो प्रकार पाये। वाह्य (0४0]००7४७) तथा (899]४८९७ ) 
आन्तरिक | प्रथम प्रकार के व्यक्ति जैसा देखते हैं वैसा बताते हैं तथा प्रत्येक 
वस्तु का वर्णन करते हैं । दूसरे प्रकार के व्यक्ति रिपोर्ट के वर्णन में अपनी स्वयं 
की विशेषता अधिक दिखाई देती है इसमें वस्तु का कम किन्तु अपना वर्णन 
अधिक होता है । ४ ९प्राक्षया] तथा 50670॥ विश्लेषण 8॥9ए0० करने 
तथा संयुक्त 597/76680 करने वाले प्रकार के व्यक्तियों के विषय में बतलाते 
हैं। प्रथम प्रकार वस्तु को उसके अंगों में एक दूसरे से पृथक देखते हैं जिसमें 
विभाजन की प्रत्यक्ष छकौरें हो तथा दोषों का निवारण करते हैं। दूसरे प्रकार 
के व्यक्ति उन वस्तुओं को जो पृथक हैं एक साथ लछाते हैं तथा संयुक्ति उत्पन्न 
करते हैं। वे वास्तविक निवारण की ओर ध्यान नहीं देते । 8(60॥, अनायास 
($[007476008 ) तथा केवल प्रतिक्रिया करने वाले (|८7६।ए० 76980[- 
५६) का भी वर्णन करते हैं। प्रथम प्रकार के व्यक्ति मानसिक कार्य अपने आप 
करते हैं। दूसरे प्रकार के व्यक्ति के लिये वाहय उत्तेजना की आवश्यकता होंती 
है। इसी प्रकार व्यवहारिक (88790) या तारंगिक ([7878500) 
में विभिन्नता होती है | इसी प्रकार के असंख्य उदाहरण व्यक्तिगत विभिन्नता या 
प्रकार के दिये जा सकते हैं । 


उपरोक्त से अधिक आधारभूत उंप्रात8 के प्रसिद्ध प्रकार वहिमुखी 
(50५०7) तथा बन्‍्तमृंखी ([0॥70५७7) हैं। अन्तर्मूखी वाह्य जगत 
की वस्तुओं से विशेष सम्बन्धित नहीं हैं। उनका अपने ही विचारों एवं भावों से 
अधिक सम्वन्ध रहता है, वह विषय पर अनुभव की वस्तु से अधिक बल देता है। 
वहिमुखी वाह्यजगत से सम्बन्धित होता है वह अनुभव की वस्तु पर बल देता है। 
जीवन एक या दूसरे प्रकार से आरम्भ होकर भी परिस्थितियों के कारण वास्त- 
विक प्रकृति में परिवर्तन सम्भव कर देता है। उत्तम शिक्षा के द्वारा यह चेष्टा 
होनी चाहिये कि व्यक्ति किसी प्रकार के अन्तिम सिरे तक न पहुंचे, इतना होते 
हुये भी मनोवैज्ञानिक शुद्ध प्रकार का उदाहरण नहीं दे सकते । थोरन्डाइक का 
कहना है कि-- 


क्‍ “जत्यांगा008 बराणाए गातवीएं7तफ48 दा 50 शाबतए08] ब्रातव ०070- 
00075 [॥क॥ (869 00 96 क्ष्वाणों 06 प्रशत ०७४४॥04800705 7700 (ए०8, 
बा66 48 णाए 0086 (996 06 760056.7 
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उनके कथनतानुसार केवल एक प्रकार की केन्द्रीय प्रवृत्ति हौ सकती है 
जिसके चारों ओर मिलकर प्रत्येक प्रकार की विभिन्नता सम्भव हो सकती है। 
उडवर्थ इस मध्यस्थ समूह को &770ए७7(3 कहते हैं उनका कहना है कि-- 


“ (853 7 ४४७एए 9069 88 शातहा' दा €५0ए6७७ 07 &7॥ [000- 
एछा[ 5 9243 809५9 ए३५ 00 8५९४ 7036 ए0 878 705 शात्॥०पा/४6 छा 
776 (98 (6079 दरगाह 8 70088 2855 ० &॥07ए2७005 800 80॥7॥॥6 
4 475 प008]॥8 2[85$ 5 ]8728, (6 ॥04 872०४६ 078 4]/8८.* 


व्यक्तिगत समानता 


दोनों विचारों के बीच की समानता प्रत्यक्ष हैं। समझौते का आधारभूत 
विचार यह है कि व्यक्तिगत विभिन्नता मात ली गयी है तथा इसे भूलाया नहीं 
जा सकता। सभी को एक प्रकार की चिकित्सा नहीं दी जा सकती | शिक्षा में 
इस सिद्धांत का प्रभाव बाछककों के प्रकार के अनुसार वर्गीकरण करने में नहीं 
किन्तु व्यक्तिगत आवश्यकता के अनुसार शिक्षा देने का है। प्रत्येक बालक के 
लिये यह आवश्यक है कि वह शिक्षा का मार्ग अपने लिये अपनी आवश्यकता के 


अनुसार ग्रहण करे तथा जहां शिक्षक की सहायता की आवश्यकता हो उसे 
मिलती रहे । 


. बालक जब प्रौढ़ जीवन में प्रवेश होकर अपने को उस जीवन में स्थित 
करना चाहते हैं तो उनकी एक विशेष भाबना दूसरों से भिन्न न होने की होती 
है। वे दूसरों के समात होना चाहते हैं। यह भावना उन्हें अपने आप में असु- 
रक्षित विचार के कारण होती है तथा वे दूसरे के होकर रहना चाहते हैं, 
अतः वे शरीरिक रीति से अपने मित्रों के समान रहना चाहते हैं। उनकी 
तरह करना एवं वस्त्र धारण करना चाहते हैं। यह बढ़ने की आयुकी एक 
विद्ेषता है किन्तु यह समानता की अनिवायंता कम होती जाती है जब संतोष- 
जनक सम्बन्ध स्थापित हो जाता है तथा व्यक्तिगत विभिन्नता का ज्ञान हो जाता 
है। जैसे किशोर बालक पृथक व्यक्तित्व को समझ जाता है जिसके विचित्र एवं 
विशेष प्रदर्शन की रीति है तथा अपने में सुरक्षित होने की भावना प्राप्त कर 
लेता है क्योंकि दूसरे उसको मान्यता देते हैं, वह यही भावना उनको जिनकी 
भी अपनी प्रदर्शन की रीति है, दिखलाता है। इस परिवर्तित सम्बन्ध की भी 
व्यक्तिगत विभिन्नता है जो कई एक तत्वों पर निर्भर करता है । 





[ ४५४७ ] 


ब्यक्तिगत विभिन्नता के देखते हुये कुछ समानता भी देखना आवंश्यक 
है। मानव जाति का प्रत्येक सदस्य समान है जो कुछ भी विभिन्नता है वह 
श्रेणी की हैं क्योंकि आधारभूत तथ्य एक ही हैं। इनकी विभिन्नता वातावरण के 
सम्पक में ही होती है। शिक्षा भी आधारभूत समानता उत्पन्न करने की चेष्टा 
करती है | शरीर क्रिया प्रकृति में भी समानता है। परम्परा की समानता 
वंशानुक्रम में चली आती है । 


संवेगात्मक नमृने में भी समानता पायी जाती है, कहा जा चुका है कि 
मानव जाति के वंशनुक्रम तथा परम्परा की समानता विभिन्नता आन्तरिर एवं 
बाह्य वातावरण के कारण विभिन्न परिणामों में उनका अन्त होता है जिनके द्वारा 
व्यक्तिगत विभिन्नता आ जाती है। व्यक्ति के बढ़ाव विकास में, विभिन्नता 
होती हैं। सामाजिक प्रभाव का विभिन्न असर पड़ता है। शिक्षा में 
विशेषता एवं शिक्षा का विस्तार विभिन्नता उत्पन्न करती है। सीखने की भावना 
भी विभिन्न है। मानव जाति में लैंगिक विभिन्नता होती है। आयु, जाति 
(१७0०८) भाव एवं संवेग में विभिन्नता होती है। विभिन्न व्यक्ति की इच्छा एवं 
चरित्र में विभिन्नता होगी । क्रियावाही प्रेरणा, क्रियावाही गति, तीब्रता, यथार्थता, 
समन्वय व्यक्तित्व, आदि में एक व्यक्ति दूसरे से भिन्न होता है। 





शिक्षा : 


द व्यक्ति की समानता एवं विभिन्नता को देखते हुये शिक्षा की प्रह चेष्टा 

है कि व्यक्ति को विभिन्न प्रकार की योग्यता की शिक्षा दे जिससे वह अपना 
समायोजन कर सके । शारीरिक शिक्षा के द्वारा विभिन्न प्रकार की शिक्षा दी 
जा सकती है तथा योग्यता उत्पन्त की जा सकती है। 


वह शाल्थाका 76 पद्याश॑ए एाी 89०९८०० 70ए6767/70 ॥6 600 
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कार्य क्रम में विभिन्नता (५४॥॥609) होनी आवश्यक है। शरीर 
नियन्त्रण कौशल आतच्तरिक अंगों की शक्ति, सामाजिक भावना एवं चरित्र में 
शक्ति शाली रूप से भाग केना आवद्यक होती हैं। तथा विभिन्न शरीरिक 
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गतियां भी सम्भव होंती है। व्यक्तित्व का उचित विकास होना आवश्यक है जौ 
दरीरिक शिक्षा के द्वारा पूर्ण रूप से सम्भव है। व्यक्तित्व का परिवतंन सरलता 
से सम्भव है। शिक्षा योग्यता के अनुसार होनी चाहिये । शिक्षा में आयुँ एवं 
परिपक्वता का पूर्ण ध्यान रखना आवश्यक हैं। लगिक विभिन्नता के सिद्धान्त पर 
कार्य होना चाहियें । व्यक्ति की विभिन्नता एवं समानता के ध्यान से बालकों का 
उचित वर्गीकरण करके शिक्षा देना उचित है । द 


अचेतन मन एवं उसका प्रभाव 


अचेतन मन, मन का वह संस्कार है जो उसके जीवन का २/३ हिस्से को. 
नियन्त्रण करता है । (मानसिक विकास के अध्याय में मन की बनावट तथा उस 
की शक्ति का वर्णन है) । अचेतन मन की क्रियाओं के अध्ययन में मनोविज्ञान 
की एक शाखा मनोविश्लेषण (?8ए०॥0क॥3]फए88) की स्थापना हुयी 
जिसके द्वारा अत्यन्त बहुमूल्य कार्य सम्भव हो सका है। इसके द्वारा मन के गुप्त 
स्तर कीं भावनाओं भादि के ज्ञान में सफलता प्राप्त हुयी है। इसका श्रेय +76प०0 
की है। उन्ही के कार्यों के द्वारा इस अचेतन मन के विज्ञान नें ख्याति प्राप्त की । 


मनोविश्लेषण (259 ८0870] ए28 ) 


760७० के अनुसार मानसिक विकारों की चिकित्सा का केवल एक 
उपाय व्यक्ति बाल्यकाल में उस विकास के आरम्भ की खोज थी । ये रोगी को _ 
सम्मोहन ((५9[000॥86) न कर उसे विश्राम एवं तनाव रहित अवस्था में उसके 
विचार एवं स्मृति का स्वतंत्र प्रवाह स्वतंत्र साहचर्य्यं के द्वारा प्राप्त करने को 
चेष्टा बतलाते हैं। ऐसी स्थिति में वहु अपने की आलोचंक के रूप में नहीं होना 
आवश्यक बतलाते थे। स्मृति एवं विचार मुख्यतः व्यक्ति सम्बन्धित परीधि में 
रखा जाता था । स्वप्न भी पूछे जाते थे तथा उसका विश्लेषण स्वतंत्र साहचर्य्ये 
के द्वारा समझने की चेष्टा की जाती थी । स्वप्न की विभिन्नता वस्तुओं को बारी 
बारी लेक॑ंर स्वतंत्र विचार का अवसर दिया जाता था तथा उससे यह पता 
चलाने की चेंष्टा की जाती थी कि व्यक्ति के जीवन में वह॒ किस बात का संकेत 
करता है । कुछ समय पद्चात बाल्यावस्था की संवेगात्मक भावनाओं की स्मृति 
होती थी । इस प्रकार मनोविश्लेषण कर्ता ब्यक्ति के वर्तमान विकार के कारण 
का पता चला कर मनोवेज्ञानिक रीति से उसकी चिकित्सा करता है जिसे 
(?8५९2० एश७8]09 ) कहते हैं । 
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#76४४व ने प्रेरणाओं के संघर्ष अचेतन या अनेक प्रेरणाओं का विश्लेषित॑ 
चरित्र पर अधिक बल दिया, प्रारम्भिक प्रेरणायें विशेष तीन समझी जाती हैं, सुरक्षा 
($6८प7709, ) संतोष (7]685प्रा''त्था सफलता ( 80ए९८00९7(776७०) 
के कथनानुसार असमायोजन(83800$४79067[ ) संतोष की अप्राप्ति के कारण 
होता है । इसे वह लेंगिक इच्छा 5९५ 068॥6 कहते हैं। बालकों में भी यह 
पाया जाता है । बालक माता का दूध पीने, मल मूत्र त्यागने तथा मां के प्यार में 
संतोष पाते हैं । इनमें बाधा पड़ने से उसे कठिनाई होती है तथा वह एक संघर्ष 
की अवस्था में पड़ जाता है । यही जीवन के सम्पूर्ण असमायोजन का मुख्य कारण 
प्रतीत होता है । 


मानसिक चिकित्सा (7285५9070 (878]09) में दो बातें आवश्यक हैं, स्वे- 
प्रथम समस्या या विकार के स्त्रोत का ढ़ ढ॒ना तथा व्यक्ति को उनका सामना 
करना | द्वितीय उसे भाशा पूव॑क सम्पूर्ण जीवन,स्वास्थ्य तथा उत्तम समायोजन की 
ओर उत्साह पूर्ण कदम उठाना। संकेत एवं सम्मोहन (50298०९8/706॥ 8॥0 
प५+97089) तथा मनोविश्लेषण (?789002॥998$) चिकित्स की दो 
पद्धत्तियां हैं । 


अचेतन मन के विज्ञान के द्वारा अंसमायोजित व्यक्तियों को अत्यन्त रूाभ 
पहुंचा है। इसी के द्वारा असमायोजन जो अचेतन मन में छिपी हुयी भावनाओं 
एवं संघर्ष के कारण हो सकता है, प्रकाश में लाकर व्यक्ति को उचित समायोजन 
की ओर ले जाता है। मनुष्य के जीवन के प्रारम्भ से ही ऐसी अवस्थायें, 
भावनायें आदि उपस्थित होती हैं जिन्हें समाज की मान्यता प्राप्त 
नहीं । अनेक बार ये शक्तियां दबायी जाती हैं। ये मनुष्य के जीवन से 
कभी समाप्त नहीं होती किन्तु अचेतन मन में चली जाती हैं | #76ए0 के 
अनुसार चेतत मन तथा अचेतन मन के बीच एक द्वारपाल (4000) या 
(-८750॥ है जो इस प्रकार की असामाजिक भावनाओं को अचेतन मन से चेतन 
सन में आने से रोकती हैं। कभी कभी वह सतक नहीं होता । उसी समय व्यक्ति 
की कुछ ऐसी क्रियायें होती हैं जो उसके चरित्र से समायोजित नहीं होती तथा 
व्यक्ति को उसका पता भी चहीं होता एवं वह चिम्तित भी हो जाता है। यह वह 
समय हैं जब अचेतन मन में छिपी हुयी भावना द्वार पाल को धोखा देकर या 
छिपे हुये रूप में चेतन मन में आ जाता है। ये मांनसिक विकार के कार्य के रूप 
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में प्रदर्शित होते हैं। अचेतन मन की तीन प्रबल वासनायें बतायी गयी हैं। काम 
वासना, आत्मप्रकाशन की वासना एवं समाज प्रेम की वासना | जब इन बासनाओं 

। उचित प्रकाशन या तृप्ति नहीं होती तो ये ग्रंथियों के रूप में कार्य करती हैं 
तथा मानसिक विकार उत्पन्न करती हैं । 





अचेतन मन की छिपी हुयी या दबी हुयी प्रवत्तियों या भावनायें सांके 
तिक चेष्टाओं के रूप में प्रदर्शित होती हैं। दाँत से नाखून काटना, पैर हिलाना 
खड़े हुये पर से जमीन खोदना, किसी प्रकार की गति, मुद्रा आदि सांकेतिक 
चेष्टाओं के अन्तर्गत आता है जो अनजाने में की जाती है इनका आदेश अचेतन 
मन के द्वारा होता है। #76४० के अनुसार स्वष्न में भी व्यक्ति का अचेतन 
मन कार्य करता है | अचेतन मन की दबी हुयी वासनायें स्वप्न के रूप में स्वतंत्रता 
से आती हैं | जो कुछ व्यक्ति चेतन अवस्था में नहीं कर पाता वह स्वप्न में करता 
है । काम वासना स्वप्नों का मुख्य कारण है । उत्तेजनाओं की पूति न होने से भी 
उन्हें हम स्वप्न में देखते हैं। प्यासे सो जाने से स्वप्न में पानी देखा जा सकता है। 
वास्तविक इन्द्रीय उत्तेजना जैसे अलार्म की घड़ी, पेट का दर्द आदि स्वप्न में आते 
हैं जो म्रम के रूप में होगा । मुंह पर सूर्य की चमकती हुयी किरण आग के अंगारे 
का स्वप्न दे सकती है। अनेक बार यह स्वप्न के समान होता है। कभी कभी 
इन्द्रीय उत्तेजना स्वप्तों को, जो हो रहे है, प्रभावित करते हैं तथा वे स्वप्नों के 
सम्बन्ध में ही अनुवादित होते हैं । स्वप्न से इच्छा की पूर्ति होती है । 


स्वप्न, प्रसन्नता एवं अप्रसन्नता देने वा ले दोनों होते हैं । 
दिवास्वप्न ([28ए [0769775 ) 


४४०00 ५ए४७०॥(४ का कहना है कि दिवा स्वप्न एक प्रकार का खेल हैं 
यह विद्वव्यापी है तथा इसकी मानसिक एवं गतिवाही क्रिया स्वयं प्रेरणा देने 
वाली हैं। व्यक्तिगत प्रयोजन भी दिवा स्वप्न के कारण होते हैं| दिवा स्वप्न 
वाला व्यक्ति सदेव भविष्य की भोर देखता है। ऐसा प्रतीत होता है कि वह 
भविष्य का आयोजन करता है विन्‍्तु यह प्रभाव हीन आयोजन होता है जिसकी 
कल्पना का नियन्त्रण नहीं अत: यह वास्तविक आयोजन न होकर केवल एक 
कल्पना का खेल रह जाता है । 
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प्रभुत्व दिवा स्वप्न (445279 [0989 >्थ58) 


इस प्रकार के दिवा स्वप्त में एक नायक होता है। बहुधा वह नायक 
व्यक्ति स्वयं होता है। कभी वह विजयी तथा कभी हारने बाला नायक होता है। 
दोनों अवस्थाओं में स्वयं का महत्व होता है। इस प्रकार नायकता की प्रेरणा 
अपने में पूत्ति चाहती है । ऐसे स्वप्नों के द्वारा इच्छा की क्षणिक पृति प्राप्त होती 
है । इसमें बिना कष्ट किये सफलता प्राप्त होती है। यह सफलता किसी प्रकार 
के आत्म अधिकार प्रदर्शित करने में परिवर्तित किया जाता है। कभी कभी नायक 
व्यक्ति स्वयं नहीं होता किन्तु कोई अन्य व्यक्ति जो व्यक्ति से निकट सम्बन्ध रखता 
हो । माँ अपने पुत्र में अपने गौरव की पूति उसको दिवा स्वप्न के नायक बना 
कर करती है। अपनी विजय हार या दुःख को प्रदर्शित करके भी व्यक्ति नायकता 
का पाठ करता है। इस प्रकार का दुखित नायक अपने को सदेव सही समझता: 
है । किशोरावस्था में बालक की स्वतंत्रता को बड़ों के द्वारा इसी प्रकार की बाधा 
मालूम पड़ती है। द 








दिवा स्वप्त में जो इच्छायें कल्पना के खेल में पूर्ति प्राप्त करती हैं वे 
प्रायः आत्म अधिकार के अन्तर्गत आती हैं। प्रेम में वे प्रेम स्वप्त के अन्तर्गत _ 
आती है । दिवा स्वप्त के अनेकों प्रकार हैं। हास्यास्पद दिवा स्वप्न जिस में व्यक्ति 
अतायास हंसता है तथा प्रइन किये जाने पर उस का काल्पनिक कारण ढूंढ लेता 
है। जो विचार या इच्छा कल्पना में पूर्ति प्राप्त करते हैं, वे दिवा स्वप्त का रूप 
लेते हैं। भय या चिन्ता के दिया स्वप्न होते है जहाँ अनायास चिन्ता या भय 
किया जांता है। इसकी कोई आवश्यकता नहीं होती । यही अपूर्ण इच्छा का भेष 
बदलना है | काई बालक मां बाप के साथ भी रहते हुये जब स्वतंत्र होने की 
इच्छा करता हैं तब इच्छा होने पर भी वह चिन्तित हो जाता है। यदि मां उसके 
पास से कहीं चली जाती है तो वह उसके कारण भयभीत एवं चिन्तित होता 
है जहाँ भय या किसी प्रकार की घिन्ता की कोई सम्भावना या स्थान नहीं । 
मनोवैज्ञानिक इस असाधारण भय या चिन्ता का कारण यह बतछरूते हैं कि 
चिन्ता या भय इसलिये होता है क्योंकि उसकी इच्छा है किसी प्रकार की घटना 
हो जिससे वह सरलता से स्वतंत्र हो सके । ऐसी स्थिति प्रत्येक भय या चिन्ता 
में नहीं होती । भय या चिन्ता के वास्तविक एवं सही कारण होते हैं तथा शुद्ध 
बिचार के कारण हानि की सम्भावना में यह प्रदर्शित होती है 4 
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चिन्ता वास्तविक कार्य के स्थान पर, जब' वह सम्भव नहीं होता, तब की 
जाती है। चिन्ता एक आन्तरिक खेल भी हो सकता है। यदि कोई बास्तविक 
चिन्ता करता है तो उस की पूर्ति के छिये कार्य करता है। अनेक बार अनायास 
चिन्ता कर के हम उस अवसर की तैयारी करते हैं, जब बिन घटना घटित हुये 
व्यक्ति निकछ आता है। जब मां अपने बालक के लिये चिन्तित होती हैं तो बहु 
उस के आने को तयार करती है। यदि उसे वास्तविक विश्वास हो कि वह 
संकट में है तो वह मार्ग में जा कर उसे सहायता देना चाहेगी। वह भय का 
. आनन्द, सुरक्षा की पूरी आशा करते हुये करती है। 


दिवा स्वप्त से लाभ तथा हानि (&0५37098865 6 /088078॥98 2658 
07289 77769 775 ) 


दिवास्वप्तन, उस समय होता है जब कुछ कार्य करने के लिये नहीं होता 
 बलिष्ठ व्यवित अपने अवकाश में आमोद के लिये इसे प्रयोग करता हैं। जो 
निबंल हैं तथा कार्य नहीं कर सकते वे इसकी आड़ में अपनी इच्छा की पूर्ति 
करते हैं । दिवास्वप्त कल्पना के प्रयोग की दोषपूर्ण रीति है । 


(मानसिक विकार का अचेतन मन से सम्बन्ध, मानसिक स्वास्थ्य के 
अध्याय में विस्तार से दिया गया है ।) 


सामुहिकता का मनोविज्ञान 


सामूहिकता प्राणी की प्रवृत्ति है। मनुष्य एवं जानवर, दोनों में यह पायी 
' जाती है । व्यक्ति नेसगिक रूप में सामाजिक है। मनुष्यों की उपस्थिति में वह 
संतोष एवं विश्वाम प्रकट करता है तथा उनकी अनुपस्थिति में चंचलूता एवं 
कष्ट । एकान्त, भय है। भीड़, प्रसन्नता है। छोटे बच्चे भी एकान्त में रोते हैं । 
असभ्य लोगों में यह सुरक्षा एवं भोजन के लिये आवश्यक होता था। सामाजिक 
तथा सामूहिक जीवन की उत्पत्ति यहीं से हुयी । स्ट्राइक, पारस्परिक भावना 
आदि इसी प्रबृत्ति के कारण होते हैं। इस प्रवृत्ति से लाभ, दूसरों के साथ 
समन्वय प्राप्त करने का है। अतएवं यह आवश्यक है कि बालक अपनी आखु 
तथा रुचि के व्यक्तियों के साथ रहे । यह प्रवृत्ति, किशोरावस्था के आरम्भ में 
प्रदशित होती है, बालक समूह की भावना प्रदर्शित करता है, उस में रहना 
चाहता है तथा दूसरों की अपेक्षा उन्हीं की सुनता है। इस प्रवृत्ति के कारण शारी- 
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रिक क्रिप्राओं की खेल आदि में इच्छा होती, साहसपूर्ण क्रियाओं में लीन, टीम 
में काये करना आदि होता है। 


स्कूलों में इस प्रवुत्ति के दबाव के कारण अनुशासन की समस्या उपस्थित 
_ होती है। स्कूलों में इस प्रवृत्ति के सही प्रवाह के लिये उचित उपाय करना 
आवश्यक हैं। स्कूछठ के खेल के मैदान, स्कूल शासन, क्लब, सोसायटी तथा 
विभिन्न प्रकार के क्लासों के द्वारा इस प्रवृत्ति के प्रवाह का उपाय हो सकता है। 
यहां, यह ध्यान देने की आवश्यकता है कि केवल समूह की सदस्यता से सामूहिक 
वास्तविकता प्राप्त नहीं की जा सकती है। जब' व्यक्तियों में समान ध्येय तथा 
प्रेरणा रहती है तथा वे सामूहिक रीति से अपना व्यवहार उनके अनुसार 
नियन्त्रित करते हैं तब एक वास्तविंक समूह या समाज की उत्पत्ति होती है। 
ऐसी सामूहिकता में सामाजिकता सर्देव उपस्थित रहती है। अपनी जाति के 
साथ रहने के कारण सामाजिक आमोद प्रमोद, खेल, नृत्य, विलास आदि सम्भव 
होता है । इन्हीं क्रियाओं के द्वारा जाति विस्तुत होती है तथा समान रुचि, 
अपने आप सहायता तथा एकता की भावना की उत्पत्ति होती है जो सुप्रबन्ध 
के स्थापित करने के लिये अति आवश्यक है। विश्व शान्ति के लिये ८ए००७६- 
॥ ने ओलम्पिक खेलों का पुनरुत्थान इसी भावना के अन्तर्गत किया था। 





सामाजिकता के साथ शारीरिक शिक्षा का घनिष्ठ सम्बन्ध है। इसके 
मनो रंजन के कार्यक्रम, उत्सव, समारोह, नृत्य आदि सामाजिकता के प्रगति में 
अत्यन्त सहायक हैं | प्रजातांत्रिक वातावरण के लिये सामाजिक नियन्त्रण का 
प्रचार एवं प्रोत्साहन, शारीरिक शिक्षा की उत्तम रीति तथा ईमानदारी से खेलने 
के द्वारा सरलता से प्राप्त किया जा सकता है। खेलने वाले जब यह समझते हैं 
कि खिलाने वाला ईमानदारी से खेल खिला रहा है, जब नागरिक न्यायकर्त्ता के 
निर्णय का सम्मान करते हैं तो व्यक्तियों में यह भावना होती है कि न्याय 
प्रचलित है। न्याय की भावना, प्रजातान्त्रिक सामाजिकता के विकास एवं उसे 
सुरक्षित रखने के लिये एक उचित भावना है। त्याय की भावना के विकास के 
लिये शारीरिक शिक्षा में सहने की, दूसरों के साथ ईमानदारी, उदांरता आदि 
की शिक्षा का बहुमूल्य अवसर प्रदान करते हैं। यही एक माध्यम है जो सरलता 
एवं नैेसग्रिक रीति से न्याय की भावना की शिक्षा प्रदान करता है। जिमने- 
ज़ियम, खेल के मंदान, तथा अन्य शारीरिक शिक्षा के माध्यम के द्वारा यह 
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भावना निरन्तर प्रदर्शित है जो व्यक्तिगत एवं स्वार्थपूर्ण प्राकृतिक भावनाओं का 
मार्गान्तिकरण करती रहती है । 


शताब्दियों से व्यक्ति दो शक्तियों के द्वारा प्रभावित रहा है। प्रथम 
जटिल प्रभाव का समूह जिसे आन्तरिक प्रेरणा या जन्मजात प्रवृति कहते हैं 
तथा द्वितीय वे विभिन्न प्रकार के सामूहिक साधन जिसे वातावरण कहते हैं । ये 
दो प्रभाव जीव वज्ञानिक एवं सामाजिक परम्परा हैं। मनुष्य के जीवन में ये 
पूर्ण रूप से सवंत्र कार्यशील रहते हैं । 


प्रजातांत्रिक जीवन के लिये 'सामुहिक पद्धति! (57009 ?00८६४५) 
एक अत्यन्त ही लाभदायक प्रणाली है। रकलों में, कक्षा वादविवाद, सावेजनिक 
प्लेटफाम, ट्रेडयूनियन, विपरीत दल, क्लब, सोसायटी आदि इसी प्रणाली के 
प्रत्यक्ष रूप हैं। यद्यपि यह सामूहिकता कीभावना से प्रेरित होती है तथापि अनेक 
बार विचार परामर्श आदि जो इस प्रणाली के द्वारा होते हैं वे दोषपूर्ण एवं 
अप्रजातांत्रिक होते हैं। यह निश्चय है कि समूह सम्बन्धित समस्याओं का 
प्रस्ताव विश्लेषण तथा हल, प्रजातांत्रिक रीति से हो। शासन में बिधान के 
लिये समूह के प्रतिनिधित्व के द्वारा, स्कूल शासन में विद्यार्थी प्रतिनिधित्व, 
समाज में चरित्रवान एवं सम्मान प्राप्त व्यक्तियों के द्वारा प्रतिनिधित्व तथा 

न्‍्य संस्थाओं में प्रतिनिधित्व के द्वारा समृह की उपस्थिति एवं निर्णय सम्भव 
होता है। अनेक ऐसी समस्‍यायें है जब समूह में व्यक्तिगतरूप से बिचार करने 
तथा मत देने की आवश्यकता होती है। इस प्रकार के जीवन के लिये उचित 
शिक्षा की आवश्यकता है । 


सामृहिक पद्धति के लिये विशेष बातें 


इस बात का विश्वास कि प्रत्येक व्यक्ति कुछ ने कुछ प्रदान कर सकता 
है। समूह में विभिन्नता होते हुये यह आशा करना कि किसी दी हुई समस्या 
पर योग्य निर्णय सम्भव है। सामूहिक चेतना प्राप्त करने के लिये प्रारम्भिक 
व्यक्तिगत शिक्षा छाभ कर सिद्ध होती है ये तीन प्रमुख बातें हैं । 


इस बात से' सहमत होना कि समूह में भाग छेने में, मनोवैज्ञानिक 
बाघायें नेता के अनोपचारिक रीति, मंत्रीभाव तथा उचित तकनीक «के द्वारा 
हुठायी जा सकती है । इस बात पर ध्यान देना कि कुछ शारीरिक दशाएं या 
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अवस्थाएं भाग लेने के लिये प्रोत्साहित कर सकती हैं, जैसे बैठने का संगठन, 
प्रकार आदि, शरीर पर वातावरण का. प्रभाव तथा रूम्बी अवधि में कुछ छूट । 
निर्णय की प्रगति में समानता उसी समय सम्भव है जब ध्येय समूह के हों, 
लीडर के नहीं। उचित समय पर उचित सारांश देना, निर्णय के अजित 
करने में सहयोग देगा। इस बात को मान लेना कि कुछ विषय ऐसे हैं, जिन 
प्र तत्कालिक निर्णय सम्भव नहीं तथा उसे भविष्य के लिये छोड़ देना, 
यह विचार करते हुये कि समय का अन्तर निर्णय के पहुंचने में किसी प्रकार 
का अन्तर नहीं होने देगा । यह विद्वास कि मित्रता, पारस्परिक निर्भरता 
एवं सम्मान, गम्भीरता एवं इमानदारी जो छीडर के द्वारा प्रदर्शित होते हैं 
उनका प्रभाव संक्रामक है तथा यह भावना समूह में पैठ जायेगी । इस बात को 
ध्यान में रखना कि विरोधी दल की भावनाओं तथा दृष्टिकोण के सम्मान के 
कारण उस समय के निर्णय के लिये कुछ व्यक्तिगत बलिदान की आवश्यकता 
होती है । यह निश्चित है कि कोई समस्या सदा के लिये हल नहीं हो जाती 
तथा किसी न किसी समय विरोधी विचारों में से एक, मान्यता प्राप्त कर 
सकता है। इस विचार पर बल देना है कि समूह के किसी सदस्य का विचार 
महत्वपूर्ण हो सकता है तथा समस्याओं के समझने में समूह के सदस्य विभिन्न 
समय लेंगे। अतः कार्य क्रम की प्रगति की तीव्रता ऐसी होनी चाहिये कि 
समानता को अजित करने में कठिनाई न हो चाहे निर्णय की समानता को 
समझने की अयोग्यता क्‍यों न हो । 


समूह पद्धति में सदस्यों के एक मत होने का आदर्श होना चाहिये । 
जहां सम्पूर्ण एक मत न हों वहां बहुमत होना आवश्यक हैं। इस पद्धति की 
निर्बलता अल्पमत (क्‍7079 असन्तुष्ट [95500 6॥65$ तथा संघर्ष करने वाले 
हैं। कभी कभी व्यक्तिगत विचार के परिवर्तन के लिये सामूहिक प्रभाव डाला 
जाता है। यदि यह व्यक्तिगत स्वतन्त्रता भंग करता है तो उचित प्रतीत नहीं 


होता । 


शिक्षा का उत्तरदायित्व 


व्यक्ति के लिये ऐसे समाज या समूह का निर्माण करना जिससे बालक 
का जीवन सुखी हो न कि समाज-विध्वंसक । वातावरण अवांछनीय तथ्यों से 
शुद्ध होना चाहिये । सामूहिक जीवन के द्वारा चरित्र के सुन्दर गुण जेसे सहयोग, 
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उदारता, प्रेम, सहनशीलता सहानुभूति, सेवा, परोपकार, सहने की शक्ति, 
निर्भरता, लगे रहना, पारस्परिक समझ तथा संयुक्ति आदि अजित करने के 
उचित साधन उपलब्ध करता आवश्यक है। सभ्यता का विकास समूह पर 
निर्भर है। शिक्षा के ध्येय से एक समान बालकों को एक सपृह में रखना 
शारीरिक शिक्षा विशेषज्ञों से मान्यता प्राप्त है। कितनों का विचार हैं कि 
समूह का निर्माण सफलता के अनुसार होना चाहिये । 


यह विचार विश्वव्यापी है कि बालकों का सामूहिक वर्गीकरण, ध्येय 
के स्थिर करने के उद् श्य से तथा सफलता के स्तर एवं प्रतियोगिता के लिये 
अत्यन्त आवश्यक है । 


अनुशासन एवं व्यवहार 

अनुशासन का साधारण अर्थ है व्यवहार का नियन्त्रण एवं आदेश । 
आदर्श विचार के अनुसार, प्रत्येक अनुशासन का ध्येय व्यक्ति के द्वारा आत्म 
अनुशासन प्राप्त करने का है। वे शिक्षक या लीडर जो शिक्षा्ियों के कार्य 
. का आदेश तथा उनकी प्रेरणाओं को सहौ दिशा में आदेशित एवं केन्द्रित करते 
हैं उन्हें शक्ति एवं अधिकार के द्वारा नियन्त्रण करने की आवश्यकता नहीं 
होती । ऐसी अवस्था में वह शिक्षा के साथ ही कार्य के प्रति आदत एवं भावना, 
विशेष सीखने के अनुभव तथा जीवन के प्रति शिक्षित कर रहे हैं। अनुशासन 
के कई और अर्थ सम्भव हैं। अनुशासन का अर्थ सुप्रबन्ध (070&॥) से भी हो 
सकता है। अनुशासन का अथ नियन्त्र० (0070770]) भी हो सकता है। इस 
का अर्थ दण्ड भी हो सकता है। 


समाज अपने तियमों के अनुकूल प्रतिक्रिया की आशा करता है। इसके 
साथ ही उत्तम व्यवहार को सीखना, ज्ञानपूर्ण विचार एवं दूसरे के अधिकार को 
मान्यता देना, समाज के द्वारा सराहा जाता है। अपने कार्य में निर्भरता, 
समूह के नियम के प्रति अनुकलता, उद्यता, कार्य करने का उत्तरदायित्व लेना, 
इमानदारी, सहता आदि ये शिक्षा के उत्तम परिणाम हैं। इनके प्राप्त करने के 
लिये बालकों को अधिक सहायता एवं आदेश की आवश्यकता होती है। उत्तम 
शिक्षा के लिये आत्मानुशासन की आवश्यकता है। आत्मानुशासन में आदेश 
का प्रतिपाकन नहीं बरतव्‌ ज्ञान एवं समझ की वृद्धि तथा अपने एवं दूसरों के 
प्रति उत्तरदायित्व ग्रहण करने का है। | 
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नेतिक एवं सामाजिक नियम तोड़े जा सकते हैं जितका कोई तत्कालिक प्रभाव 
तम्भवत नही पड़ सकता | नियम को ग्रहण करने, मान्यता देने तथा पालन करने 
के लिये एक लम्बी शिक्षा की आवश्यकता होती है। औद्योगिकता, मितव्ययता, 
सतकंता, स्वच्छता, नियत समय की आधीनता, विधिपू्वक कार्य को करना, 
टूरवर्ती ध्येय के प्राप्त करने लिये केन्द्रित एवं प्रचलित समस्याओं के प्रति प्रच- 
लित ताकिक आक्रमण आदि जो समाज के द्वारा मान्यता प्राप्त गुण हैं, इन 
सभी के द्वारा आत्म अवुशासन प्रभावित होता है। इनके अजित करने के लिए 
कठिन, बहुधा अरुचिकर अभ्यास का अवरूस्बन लेता पड़ता है। इसके पूर्व की 
अभ्यास के द्वारा ये व्यक्ति के व्यवहार की इच्छित क्रियाओं के अन्तगंत आ 
जाये उनकी उपयोगिता का ज्ञान उसके लिए आवश्यक है। शिक्षा की किसी पद्धति 
पर विधार करना कठिन है जहां यह प्रशिक्षण सम्भव हो,वहां निषेध की. तकनी क, 
दबाव एवं कठिल मांग का प्रयोग न हो। इस अम में नहीं पड़ता चाहिये कि 
कर्तव्य के सीखने में अधिक सरलूता के कारण अधिक रुचि होगी। सीखने की 
समस्‍यायें, सीखने वालों के लिये एक टक्कर लेने की वस्तु होना चाहिये । इस 
व्यक्ति को यथार्थ चेष्टा प्रयुक्त होती है । 
उचित शिक्षा का वातावरण सुप्रबन्धित होना चाहिये तथा विद्यार्थियों 
में अतुशासत आवश्यक है । सुप्रबन्ध एवं अनुशासन (0567 800 तदी5९ाए- 
46) के लिये कौन सी पद्यति का उपयोग करता चाहिये इसमें मत भेद 
होगा। अनेकों शिक्षक हैं जो अनुशासन, बालक के असम्य व्यवहार के विरुद्ध 
की गयी क्रिया समझते हैं । वास्तविक अनुशासन बालक के स्वयं के द्वारा अपने 
व्यवहार का नियन्त्रण है जिसे आत्म नियन्त्रण या अनुशासन कहा जा चुका 
है। इस वातावरण में शिक्षक का सहयोग उसके द्वारा उचित स्थान पर आवश्यक 
सामग्री का उपलब्ध एवं आयोजित करता, गम्भी रता, एक सा स्वभाव, कार्य के 
प्रति उत्साह, अपनी सहायता, तथा समयानुक्ल आदेश उन्हें देने में होता है जिन्हें 
वह समझता है कि उनको अपने आप सीखना है। विद्याथियों का सहयोग उन्हें 
क्या करता है, क्‍यों करना है तथा यथार्थ रूप में करने के द्वारा होता है । 
सुप्रबन्धता, भिन्न भिन्न क्रियाओं से भिन्न भिन्न होगी । किसी दशा में ध्यान पूर्वक 
दाःन्ति दूसरे स्थान में उत्तेजना पूर्ण तक॑किसी स्थान में गति, वार्तालाप, प्रइन 
एवं उत्तर, अधिक गति, बारी लेना आदि होगी. सुप्रबन्धता, तात्पय के ऊपर 
बाधारित है। जब सुप्रबंन्धता भनुपरियथत हो तो यह समझना आवश्यक है कि 
इस शिक्षा में तत्पययं का अभाव है। 
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अनुशासन तकनीक के प्रयोग करते के दो आवश्यक कारण प्रतीत होते 
हैं। एक व्यक्ति या समूह की रक्षा के लिये | दूसरा जिससे शिक्षा में सुगमता 
हो | प्रथम विशेषतः बालकों के लिये प्रयोग करना पड़ता है। बड़ों के लिये भरी 
कभी कभी यह आवश्यक हो जाता है। दूसरा जिससे शिक्षा में सुगमता हो, सतह 
पर भ्रमपूर्ण प्रतीत होता है। शिक्षा में सफल होने के लिये उसका बालक के 
जीवन में वास्तविक प्रेरणा के रूप में आना आवश्यक है अन्यथा वहां बहिष्कार 
करने की प्रेरणा होगी तथा सुगमता के अन्त होने पर उस शिक्षा का भी अच्त 
हो जायेगा । शिक्षा या सीखने में यह आवश्यक है कि दोषी प्रतिक्रिया के द्वारा 
असंतोष तथा उचित प्रतिक्रिया के द्वारा संतोष प्राप्त हो। बालक के अनुशासन 
में उसकी रक्षा के लिये दृढ़ता होनी चाहिये तथा सुगमता में दण्ड की 
आवश्यकता हो सकती है। यह दण्ड या असंतोष उचित व्यवहार के आदेश के 
साथ होना चाहिये । 


बाधक व्यवहार [2$प70772 86॥4ए0पा/ 


मनोवैज्ञानिक नि07789 का कहना है कि हमारा सम्पूर्ण व्यवहार 
दूसरों के सम्बन्ध में होता है। यह या तो लोगों की दिशा में, लोगों से दूर होगा 
या फिर छोगों के विरुद्ध होता है। &॥ ०पा छथाबएॉ०प/ 70 ॥७]800॥5 ६0 
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कुछ व्यवहार के नमूने से केवल शिक्षक को बाधा पहुंचेगी तथा कक्षा 
या करने वाले पर उसका कोई प्रभाव नहीं होगा । ये व्यवहार कौ विभिन्नता 
के कारण होता है । अनेक बार बालक एवं बालिकायें अपनी क्रियाओं से अपने 
को बाधा पहुंचाती हैं । इसके द्वारा शिक्षक या कक्षा पर कोई प्रभाव नहीं 
पड़ता । जेसे कोई कौशल के सीखने में गलती करे। अनेक बालक निम्न प्रकार 
की बाधा के होते हुए भी कक्षा को बाधा नहीं पहुंचाते क्योंकि उनमें संवेगात्मक 
स्थिरता है । दूसरे चिड़चिड़े हो सकते हैं,बिना कारण रो सकते हैं। कुछ व्यवहार 
ऐसे होते हैं जिनसे शिक्षक को बाधा हो किन्तु उन पर ध्यान नहीं पड़ता । 
ऐसा व्यवहार बालकों द्वारा उन परिस्थितियों में प्रयोग किया जाता है जहां 
वे उस अवस्था से हटना चाहते हैं जिसमें उनकी इच्छा नहीं या उसका वे 
सामना नहीं कर सकते | कुछ विद्यार्थी उस दशा से हटते हुए जिसका सामना 
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वे नहीं कर सकते, अतेतिक व्यवहार करते हैं। वे बालकों की तरह क्रिया 
करते हैं। दूसरे को दोषी ठहराते, सहानुभूति की आशा करते, अपने पर तरस 
खाते ऐवं क्षमा करते हैं क्रोधित होते एवं संवेगात्मक क्रिया प्रदर्शित करते हैं । 
आक्रमण करने वाले व्यवहार से अधिक बाधा होती है। इससप्ते कक्षा एवं 
शिक्षक दोनों को बाधा होती है। कठिन प्रकृति के अनुशासन समस्या के 
आधारभूत कारणों की जांच करनी चाहिये। प्रदर्शित व्यवहार की 
नहीं किन्तु कारणों का निवारण होना आवश्यक है। बदला लेने या 
अधिकार दिखाने की भावना से व्यवहार के लिये दण्ड देता उचित 
नहीं तथा उससे कोई लाभ नहीं। इस प्रकार के दण्ड की आधुनिक 
प्रणाली में मान्यता भी नहीं है। व्यवहार के लिये परिणाम के अनुसार फल 
प्राप्त करने की दूसरी रीति दण्ड देने की है। चिकित्सा प्रणाली के द्वारा 
ब्यवहार की समस्याओं का निवारण अति उत्तम है जिसके अन्त्गंत आधारभूत 
कारणों की जांच एवं निवारण के उपाय किये जाते हैं। व्यक्ति का व्यवहार 
उसकी आवश्यकताओं एवं उसके प्राप्त होते की रीति प्रदर्शित करती है। 
इसमें किसी प्रकार का संदेह नहीं कि बालक उसी प्रकार का व्यवहार करते हैं 
जिस प्रकार का धष्यवहार शिक्षक या लीडर चाहते हैं । 








कार्यवाही करने में विद्यार्थी की भलाई होती चाहिये तथा कक्षा का 
सम्मान भी रखना चाहिये। व्यवहार को व्यक्तिगत अपमान नहीं समझना 
चाहिये किल्तु उसे बाह्य रूप देता चाहिये इससे कक्षा को यह विदित होगा कि 
शिक्षक विद्यार्थी से प्रभावित,भयभीत या क्रोधित नहीं हैं। धीमी आवाज, सम्मान, 
एृढ़ता के साथ क्रिया करते का अथे,समस्या से दूर नहीं जाना, किन्तु आत्मनिभ्भ रता, 
परिपक्वता का चिह्न है। शिक्षक का विद्यार्थियों के प्रति भावत्रा का अत्यन्त 
अधिक असर होता है। बालकों में विश्वास होना, उनके प्रति प्रेम, तथा उनसे 
उच्च व्यवहार की आझ्या, उतके आत्म अनुझासन के अर्जित करने में अत्यन्त 
हायक होगा । जो शिक्षक बाछकों की इस धारणा से कार्य करते हैं कि उसके 
विद्यार्थी ध्यान देंगे, सम्मान एवं समन्वय प्रदान करेंगे एवं मित्रभाव प्रदर्शित 
करेंगें वे उनसे कहीं अधिक सफलता प्राप्त करेंगे जिन्हें इनकी आज्ञा नहीं । 


बाधा का प्रतिरोध (070787072 77009607 9087809४[0 पर ) सर्वे - 
प्रथम मुख्य एवं सम्भावित बाधा देने वाले को पहचानना। साथ ही उन्हें भी 
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पहचानना जिन्होंने परिपक्वता प्राप्त नहीं की है तथा संवेगात्मक रीति से 
भस्थिर हैं । ु 


अतिरिक्त शक्ति के द्वारा होने वाली बाधाओं को समाप्त कर देता 
चाहिये । उत्तम कक्षा संगठन से व्यवहार की समस्याओं की कम्म सम्भावना है 
स्कूल अनुशासन वह॒पद्धति समझनी चाहिये जिससे बालकों की सहायता हो 
सके । बालकों का व्यवहार प्रजातान्त्रिक भावनाओं के अनुकल विकसित करना 
चाहिये । निम्नश्रेणी की गतिवाही योग्यता, निर्बछ॒ता, ग्रंथियों की उचित क्रिया 
का न होना तथा अन्य असाधारण स्वास्थ्य समस्यायों के कारण भी अनुशासन 
की समस्या उपस्थित हो सकती है । इनकी चिकित्सा आवश्यक है । 


परीक्षा एवं माप प्रकार तथा तकनीक 


मूल्यांकन (ए4]04707) एवं माप (श९४६४प्रा८्या८ा) 
शिक्षा, शारीरिक शिक्षा तथा शिक्षा के अन्य क्षेत्रों को अनेक लाभ प्रदान करती 
है। इन्हीं के कारण शिक्षा व्यवसाय की वर्तमान उन्नति हो सकी है। 
मूल्यांकन एवं माप किसी विशेष तात्पयं के लिये होना चाहिये । ऐसे तथ्यों 
का इकट्ठा करना जिनका कभी भी प्रयोग नहीं होगा शक्ति ऐवं समय की 
बरबादी है । 


९३४ 5प्राध्याशां ० थशाए़ 50 48 8४000 ०गाए गा 70 #609$ ॥॥6 
गराठाशंतंप्रध] त|$20ए67 पाग825$ जांएी पाइप दांद गाया का 28007गाह 8 
706 €गिएंशा (€ड0ी68 बात पीपड छंद ए/६ 0० 7660$ 0: 
जाातवाशा परा0%00 5 3॥6007, -->रह07 & (02९८॥ 


माप की पद्धति को प्रोत्साहित किया जाता है इसलिये नहीं कि जादू 
की लकड़ी की तरह जो कुछ विद्याथियों के विषय में जानना है उसकी माप 
हो जाये किन्तु बालकों की सीमित सफलता के अध्ययन हेतु सहायक सामग्री 
की तरह हो । परीक्षा के परिणाम के विश्लेषण से कितनी ही बार शिक्षक की 
योग्यता बढ़ाने की सम्भावना रहती है। यह शिक्षक के आत्म, मूल्यांकन में 
बत्यन्त ही उपयोगी सिद्ध होगा । 


मूल्यांकन एवं माप के अर्थ में कुछ भिन्नता है। मुल्यांचन एक विस्तत 
शब्द है। यह वह प्रणाली है जिसके द्वारा शिक्षा ध्येय के अजित करने की 
सफलता की आलोचना की. जाती है “एएशप्र|्ञ07 5 6 ए970९685 
3एए/थ्रंगरा।9 06 ढी९०४९७४९६४५ 0 06 बॉंगाएलगां 0 ९ता- 
०४0०78. 8045.7 यह एक पद्धति है तथा इसमें अनेक विभिन्नताएँ हैं । 
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यह एक निरन्तर करने की प्रणाली भी हो सकती है या समय-समय पर की 
जाती है। माफ के द्वारा स्थिति का पता चलता है। मूल्यांकन प्रणाली उसे 
स्थिति के शैक्षणिक महत्व की ओलोचना करती है । 


मांप स्तर मान्यता प्राप्त परीक्षाओं का प्रयोग, सफलता कीं नाप, 
क्रमानुसार करते की नाप, स्कोर कार्ड तथा दूसरें मांप करने के साधन. . प्रयोग 
करता है। इनके प्रयोग से समय, दूरी, गिनती, तौछ या गुण के चिन्ह में 
परिणाम अंकित किये जा सकते हैं। गुणात्मक मूल्यांकन प्रणाली में मांप के 
विपरीत जिसकी परिभाषा परिमाण मुल्याकत प्रणाली बतायी गयी है। सरल 
निरीक्षण क्रमानुसार करना, प्रतिदिन का कार्यक्रम॑ अंकित कंरंता, परीक्षार्थी 
का इतिहास, व्यक्तिगत रिंकार्ड, आत्मालोचन, चेकलिस्ट तथा अन्य पद्धतियां 
जिनके द्वारा आन्तरिक निर्णय किया जातां या निरीक्षण अंकित किया जाता 
है, आते हैं। माप के द्वारा बाह्य, विधिपृ्वंकं सूचना उन गुणों के प्रति जिनका 
विश्लेषण सम्भव है प्राप्त होता है। अन्य मूल्यांकन की पद्धतियों का ध्येय 
मनुष्य के व्यवहार पक्ष के प्रति सूचना देना या सामाजिक संगठन के प्रति 
सूचना देता है जिनका सरलता से वाह्य विश्लेषण सम्भव नहीं । 








आधुनिक रिसर्च से यह पता चला है कि बालकों को अच्छी रीति से 
समझने कें लिये तथा युवकों एवं प्रौंढ़ों के प्रति पूर्ण ज्ञान प्राप्त करने के लिये 
न केवल सही मांप, जो परीक्षा कार्यक्रम से प्राप्त होता है उसकी सहायता 
आवश्यक हैं वरन॑ यह भी जानना अति आवश्यक है कि व्यक्ति कैसे बढ़ता 
है जिनका निरीक्षण चरित्र विकास, कार्य में रुचि, भाग लेंने के प्रति भावना 
तथा दूसरों के प्रति व्यवहार में प्रदर्शित हौता है। मूल्यांकन पद्धति के परिणाम 
के द्वारा शिक्षक अपनी योग्यता बढ़ा सकता है तथा शैक्षणिक कार्यक्रम में 
वर्गीकरण के द्वारा, दोष का जानना तथा निवारण के लिये आंदेश, प्रेरणा, 


विद्याथियों की प्रगति की आलोचना तथा शिक्षा पद्धति कें द्वारा उन्नति कंर 
सकता है । 


प्रत्येक विद्यार्थी की आवश्यंकताओं को पूंणंरूप से पूरा करने के लिये 
तथा उत्तम शिक्षा प्रदान करने के लिए यह आवश्यक है कि ऐसी तकनीक प्राप्त 
. हो जिससे बालक की विशेषता एवं उसके विकास की सस्भावना निर्धारित 
की जा सके । इसके लिये बहुमूल्य प्रणालियां आयोजित हैं। इनके किसी एक 
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के प्रयोग से बालूक के प्रति इतनी सूचना प्राप्त नहीं हो सकती जिस पर बालक 
का कार्यक्रम आधारित किया जाये। यह सम्भव है कि अनेक पद्धतियों के 
प्रयोग से उपयुक्त सूचना प्राप्त की जा सके जिसके द्वारा संगठन एवं संचालन- 
कर्त्ता तथा शिक्षक, शिक्षा एवं शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम प्रचलित कर सकें 
जो प्रत्येक बालक की स्थिति के अनुकूल समायोजित होगा। 


शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम के लिये ब्रस के द्वारा निम्नलिखित परीक्षायें 
दी गयी हैं । 


त. [7628706 [6880(8, 2. &7770700एशा6]0 (68508,. 3. 86७8- 
]09846805, 4. 2॥98708] 76558 ६6508, 5. शिफ६08] ०७824४9 48505 00[- 
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यह पूर्णतया समझ लेना आवश्यक है कि प्रत्येक वर्ग की परीक्षायें केवल 
एक प्रकार की योग्यता का माप करती हैं । केवल एक या दो परीक्षायें बालकों 
के लिये हितकर सिद्ध नहीं होगी क्योंकि इनके द्वारा बालक के विषय में पूर्ण 
ज्ञान प्राप्त करना असम्भव है । परीक्षा, वही लाभकर .है जो कुछ अंश में 
सही रीति से उस माप को करे, जिसके लिये वह निर्धारित है। प्रत्येक परीक्षा 
का प्रयोग उसी रीति से करना चाहिये जिस उपयोग के लिये बह निर्मित की गयी 
हो। यह आवश्यक है कि सभी विद्यार्थियों को अनेक परीक्षायें दी जायें 
जिनमें प्रत्येक भिन्न-भिन्न योग्यता का माप करती है। इसके द्वारा शिक्षक अपने 
विद्यार्थियों की शक्ति एवं निबंलता का ज्ञान प्राप्त कर सकता है। 


कोई माप या मूल्यांकन का यन्त्र अभी तक इस प्रकार का नहीं है जिस 
के द्वारा व्यक्ति के पूर्ण व्यक्तित्व के तथ्यों का माप हो सके । बालकों की व्यक्ति- 
गत विभिन्नताओं के निर्धारित करने के लिये अनेक विशेष पद्धतियों में परीक्षा 
एवं निरीक्षण ऐसे हैं जो विद्यालयों में सरलता एवं कम समय में किये जा सकते 
हैं। इस नियोजन में [7/०80706 (६8४5, ९०९ छाक्षाओं।्ां0ा, ?0#प्र० 
६6508, &7707907672 दा 27908 ८8809 6585, ?/795८&] 
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लिपा'28- #658 6838, (०00 गाए (६68४5, #0॥6ए९007( ६65(5, 
६80५908776 4685, 8७00 ॥709]6086 (०5७५ हैं । 


बुद्धि माप (वा८860068 ॥685) 


विद्यालय के प्रत्येक बालक को यह परीक्षा देनी चाहिये। इसका प्रयोग 
शारीरिक शिक्षक को करना आवश्यक है। इसके लिये 9(87070 8॥॥6[ 


परीक्षा एक उत्तम परीक्षा है। इसे दूसरे तथ्यों के साथ जो बारूक के विषय 
में उपलब्ध हैं प्रयोग करना चाहिये। 


चिकित्सात्मक परीक्षा ((८०९०३| छडकात4007) 


प्रत्येक बालक की सम्पूर्ण एवं ध्यानपुवंक चिकित्सात्मक परीक्षा होनी . 
अति आवश्यक है| यह परीक्षा कम से कम वाधषिक होनी चाहिये । वत्तंमान 
परीक्षा की तुलना पिछली परीक्षा से अवश्य होनी चाहिये । यदि कोई परिवत॑न' 
प्रदर्शित है तो यह परिवर्तन वत्तमान दशा से अधिक महत्व रखता है। 


चिकित्सात्मक परीक्षा का अनुवाद स्कूल कार्यक्रम तथा शारीरिक 
शिक्षा कार्यक्रम के सम्बन्ध में करना चाहिये । द 


चिकित्सात्मक परीक्षा में, भ्रंथियों, नाके, गंछा, फेफड़े, हृदय, पेट, दांत, 
आंख, कान, पेशाब की जाँच, रक्त कोष परीक्षा, ॥प्र०८०पा।ा॥ व65 
तपेदिक के लिये, संक्रामक रोग की सम्भावना एवं गुष्त रोग, डील डोल एवं 
आसन, संतुलित भोजन की स्थिति, शरीर की मांस पेशियां एवं शरीर क्रिया, 


त्वचा, बनावट, अंगों का उचित अनुषात में होना, नाप तथा विभिन्न भंगों के 
रूप की परीक्षा करना आवश्यक है। 


आसन एवं डोल डोहल की परीक्षा ( 776 ?0४प7076 छिद्बाशाताक्ा07 ) 


आसन एवं डील डौल शारीरिक शिक्षा में महत्वपूर्ण स्थान रखते हैं। 
यह यदि (980960॥0 5७प्रा 2207 के सहयोग में किया जाये तो अति उत्तम 
होगा । जहाँ यह सम्भव नहीं वहां शारीरिक शिक्षक स्वयें इस परीक्षा को कर 
सकते हैं। किसी प्रकार की सलाह एवं आदेश के पहले विशेषज्ञों से परामर्श 
अयवश्यक है । अच्छे आसन का मुल्य सौन्दर्य सम्बन्धित, सामाजिक, आधथिक 
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तथा स्वास्थ्य सम्बन्धी है। आसन एवं डील डौर के द्वारा व्यक्तित्व प्रदर्शित 
होता है। अच्छे आसन एवं डील डौल के द्वारा व्यक्ति अपना रूप तथा युवा- 
वस्था का छचीलापत अधिक समय तक रख सकता है। सीधे आसन के कारण 
यह अधिक सम्भव है कि व्यक्ति के जीवन में एक स्वस्थकर दृष्टिकोण हो, 
अपने साथियों का सम्मान प्राप्त हो तथा समाज का सुयोग्य सदस्य हो । शरीर 
की अच्छी बनावट उत्तम अंगों की क्रिया के लिये आवश्यक है। कितने लेखकों 
का विचार है कि सीधा आसन (6८6 7?065प्रा6) मनुष्य के वास्तविक 
विकास का बाधक है। उतका विचार है, कि यह सीधे खड़े होने की अवस्था 
के साथ, शरीर के आन्तरिक अंगों का उचित समायोजन नहीं हो सकाहै। 
इसी असमायोजन के कारण शरीर के अनेक दोष उपस्थित हैं। उचित आसन 
के लिये कोई विशेष आदेश नहीं दिया जा सकता क्योंकि प्रत्येक व्यक्ति भिन्न 
है। तथापि कई एक आवश्यकतायें हैं जो सबके लिये समान मानी जा सकती 
हैं। शरीर के विभाग इस तरह संतुलित किये जायें कि शरीर का सीधा आसन 
रखने में मांस पेशियों की, कम से कम शक्ति प्रयोग हो । यह भी आवश्यक है 
कि पैर जो शरीर का आधार है उसी की सीध में उसके वजन के नीचे हो । 


दरीर का उत्तम संतुलन उस समय प्राप्त होता है जब शरीर के 
भाग निम्नलिखित प्रकार हों । 


(१) सिर ढोढ़ी के साथ अन्दर की ओर जिनका छंतुरून कंधे पुट्ठों 
एवं घृटनों पर हो । 


(२) सिर के साथ वक्षस्थल (]|095) का रखना, जैसे नं० १ में । 
पंसलियों का कोण, पेट के अच्दर करने से बड़ा करना तथा इस स्थिति में 
स्थित करना जिस॑से वक्षोस्थि (9677पा) आगे शरीर में उस अंग का भाग 


हो जो सब से आगे है । 
(३) मिचला पेढ का हिस्सा अन्दर तथा चपटा रखना । 


(४) छावरीर के नीचे के अंग सिर तथा धड़ के इस सीध में हो कि जाँघ 
की हड्डियों का निचला भाग तथा जघांस्थि (799) का ऊपरी हिस्सा आपस 
में एक दूसरे का इस प्रकार विरोध करें जिससे शरीर के वजन का सहारा 
मांस पेशियों की कम से कम झतित प्रयोग के द्वारा हो सके । 


[ ५६६ ;ै] 


शरीर की अच्छी रचना उस समय तक सम्भव नहीं है जब तक नीचे 
के हिस्से की मांस पेशियों का संतुलन वज्ञन उठाने वाली सिधाई के सहायक न 
हो, जो पैरों के सन्धि यन्त्र की रक्षा करेगा । 








दोष पूर्ण आसन के साधारण प्रकार, मोल कंधे (६ ५०७॥०0४७8) रीढ़ 
की हड्डी का अन्दर घुसता (7,070085$ ), रीढ़ की हंड्डी का बगल से अन्दर 
मुड़ना (8200॥088) तथा चपटा पैर ([48। (६८) पेट का बागे बढ़ना 
(५]50०70]09$) है। 


छ700ी 0906 005४पा8 -654 के द्वारा माह में एकबार 
आसन की परीक्षा होती है जब वह (१) खड़ा हो (5व8700॥78 !€४) 
(२) जब मार्च कर रहा हो (४६०४४ ४ [680) तथा जब वह व्यायाम 
कर रहा हो (£56॥056 (65) 





(77090007 (68६ के द्वारा पीठ दीवार पर सटाकर ( 8806 २७/8|! 


7650) तथा पेट दीवार से सटाकर (# 707 ५७४)] (€58) के द्वारा आसन 
की परीक्षा होती है । 


आलन्योपोमेट्रिक तथा शारीरिक योग्यता परोक्षा 


इस परीक्षा के द्वारा यह बताया जाता है कि व्यक्ति का शरीर पूर्ण सुडौल 
दरीर से कितना भिन्न है। इस परीक्षा से शरीर की योग्यता, दशा या शक्ति 
का कोई विशेष ज्ञान नहीं होता । शरीर की मांसपेशियों के बड़े होने की तुलना 
में मांसपेशियों की शक्ति पर विशेष बल दिया जाता है। निपुण शारीरिक क्रिया 
में मांसपेशियों की शक्ति का अधिक महत्वपूर्ण स्थान है। मांसपेशियों की शक्ति 
से शारीरिक झक्ति का अनुमान किया जा सकता है | 


770267 5 560 ?2 ]7065 परीक्षा के द्वारा एथेलेटिक योग्यता 
देखने के लिये परीक्षा के ६ आइटम हैं जो १२ मिनट में समाष्त किये जा 
सकते हैं । अंकों के टोटल के द्वारा ६६679 26 7006५' निकाला जाता है । 


एथलेटिक्स शक्ति के लिये परीक्षा 


(९८ 009 के द्वारा बालकों का वर्गीकरण उँचाई, वजन तथा आयु के 


[ ४६७ ] 


अंतुसार करने के द्वारा होता है). उनका कहना है कि इन्हीं तीन के द्वारा पूर्ण 
एथ्रेलेटिक निपुणता का ज्ञान नहीं हो सकता । उन्होंने सात और शारीरिक 
क्रिया, मानसिर्क एवं चरित्र के तथ्य बताये जिनके द्वारा एथेलेटिक योग्यता की 
निपुणता प्राप्त होती है। आयु, उँचाई एवं वजन एथेलेटिक योग्यता के जानने 
के लिये तीन सर्व प्रभुख तथ्य हैं। उनके तीन वर्गीकरण हैं । 


(१) २० आयु + ६ उँचाई + वजन -- सब आयु के लिये 
(२) ६ आये + वजन -- १७ वर्ष के ऊंपर की आयु 
(३) १० आयु + वजन --१५ वर्ष के नीचे की आयु 


कि 


समूह के अन्दर उंच्चताया गिरावट के देखने के लिये चार 
आइटम जिसमें ऐक दौड़, एक ऊची कूद, एक रूम्बी कद तथा एक फेंकना हो 
उसके द्वारा एथेलेटिक की योग्यता जानी जा सकती है । 


सामान्य, एथेलेटिक योग्यता के जानने के लिये (१07४799$ 68 6 
(टाल 2&66760 300[9 का प्रयोग किया जा सकता है। यह 
कालेज के स्तर के लिये है। इस परीक्षा में परकछबार पर डिप, दूरी के 
लिये बेसबाल फेंकना, दूरी के /लिये फुटबाल मारना, खड़े होकर क्दना, 
४०० मीटर की दोड़, लम्बी डाइव, तथा छकाना है । 





परीक्षा तथा माप के उहं इय 





(१) व्यक्तिमत आबश्यकता के अनुसार कार्यक्रम बताना तथा उनको 
जानना । 


(२) व्यक्तिगत विकास का भिन्न भिन्न कार्यों में माप । 

(३) शिक्षा का परिणाम नियुक्त करता ॥ 

(४) शिक्षा प्रणाली में सहायक होना । 

(५) वत्तमान परिणाम के आधार पर भविष्य की रूप रेखा । 
(६) एक साधारण स्तर की नियुक्ति। 

(७) माप के अनुसार वर्गीकरण । 

(5) रुचि तथा प्रेरणा उत्पन्न करना । 

(९) आविष्कार के लिए सामग्री । 


[ ५६८ | | 
उत्तम परीक्षा तथा माप की विशेषता 


कहा जा चुका है कि शारीरिक शिक्षा वैज्ञानिक आधार पर निर्भर है 
तथा व्यवह्ारिक विज्ञान होने के कारण परीक्षा. तथा माप सम्भव है। इस लिए 
इनकी विशेषता वैज्ञानिक ही होगी । 


(१) परीक्षा तथा माप व्यवस्था अनुकूल हो :-- 


जो वस्तु व्यवस्थित हो उसी की परीक्षा तथा माप हो। इसकी जांच 
इसके परिणाम के द्वारा जो दूसरी जगह व्यवहार में आयेगी सही या गलत 
समझा जायेगा । 


(२) विश्वास योग्य हो :-- 


परीक्षा तथा माप ऐसे हों जो एक दी हुईं अवस्था में सदेव ठीक आयें । 
विश्वास योग्य होने पर ही उस पर निर्भर किया जा सकता है। ऐसी अवस्था 
में ही वह किसी आधार का कार्य कर सकेगा । 


(३) उसका परिणाम देखा जा सके तथा उसके प्रमाण हों । 
(४) सरल हो । 
(५) प्रयोग के द्वारा एक स्तर नियुक्त हो जो नियम का आधार हो। 


शारीरिक शिक्षा परीक्षा तथा माप के तत्व :-- 
शक्ति, वेग, लचीलापन, सहने को शक्ति, सामतुल्य, शोभायुक्त सम्पादन। 


अभी तक भारतवषे में इस विषय में प्रगति नहीं हुई है और न कोई 
ऐसा शारीरिक परीक्षण या माप है जो सम्पूर्ण भारतवर्ष के लिए एक सा हो , 
कहीं कहीं पर इस विषय में कुछ काम हुआ है | शारीरिक क्षमता अभियान जो 
केन्द्रीय सरकार की ओर से चलाया गया है केवल एक ऐसी परीक्षा है जो समस्त 
भारतवर्ष के लिए एक है। किसी विशेष स्थान के लिए, वहाँ की जलवायु या 
भौगोलिक स्थिति तथा छोक रीति तथा संस्कृति के आधार पर परीक्षा के तत्वों 
की सहायता से शारीरिक परीक्षा तथा माप की जा सकती है । 


क्रिव्चियन कालेज आफ फिज़ीकल एज्युकेशन में शारीरिक परीक्षण तथा 
माप के लिए निम्नलिखित आइटम हैं । है 


[ ५१६९ ॥ 


एजीलिटि रन (/श£ा॥ ॥पए) 
वरटिकल जम्प (५८४४८व उप्रा0) 
पुश अप (0050 ए.) 

चिनिंग ((शांप्रप्मा08) 

कल स ((८४७४५) 


एथेलेटिक्स के पाँच आइटम (?८आश्रा07) तथा दस आइटम 
([0९0807[07 ) भी परीक्षा के रूप में किये जा सकते हैं । द 


. एक अच्छे स्तर की ज्यारीरिक परीक्षा तथा माप में निम्नलिखित पर 
ध्यान देता आवश्यक है :-- 


(१) दौड़ना, कृदना, चढ़ना तथा फेंकना ये प्राकृतिक कार्य परीक्षा में 
होने आवश्यक है । 


(२) तेज गति,लचीलापन, शक्ति तथा सहने की शक्ति में परीक्षा । 


(३) ओऔसत योग्यता को मालूम करना जिससे परीक्षा न बहुत कठिन 
न बहुत असान हो जाये । परीक्षा ऐसी होना चाहिये जो व्यक्ति के शारीरिक 
गुणों को आजमाने के लिये ललकारे तथा यह एक यथाविधि व्यायाम करने 
की आदत डालने में सहायक हो । | 


(४) परीक्षा में भाग लेने वालों को इसका पर्याप्त पुर्व ज्ञान हो जिससे 
वे अपनी तैयारी कर सके । 


(५) माप में सफलता या असफलता बतायी जा सकती हैं या किसी 
तालिका के अनुसार काय के लिये अंक दिये जा सकते हैं जिसके अनुसार वर्ग 
निर्धारित किया जायेगा। 


परीक्षा में चुनाव की कसौटी :- ( (7678 07 56]6९007॥) 


(१) ध्येय जिसके लिये परीक्षा की आवश्यकता है । 
(२) परीक्षा की सामग्री का मूल्य एवं तात्पयें । 
(३) उसकी सत्यता। 


[ ४५७० ॥] 


(४) उसका बाह्य रूप । 
(५) निर्भरता । 
(६) आर्थिक एवं समय में मितव्ययता । 
(७) संगठन एवं अंक के लेने देने में सरलता । 
(८) स्थान तथा समूह की अनुकूलता । 
(९) उसी के समान या उसी के बराबर अन्य परीक्षायें | 
(१०) अनुवाद का आधार एवं सहायता। 
(११) कितने दिन तक परिणाम सत्य रहेंगा । 
(१२) कितनी सरलता से परीक्षा के साधन प्रयोग किये जा सकते हैं । 


वर्गीकरण ((-99570&/0॥ ) 


अच्छी शिक्षा के लिए यह आवश्यक हो जांता है कि एक योग्यता के 
बालक. एक स्थान पर एक साथ सिखाये जायें। एक योग्यता के व्यक्तियों को 
एक साथ लाने को वर्गीकरण कहते हैं । 


बर्गोकरण के राम 


(१) व्यक्तिगत आवश्यकंताओं की पति होती है । 
(२) प्रतियोगिता अच्छी तथा विस्तृत होती है । 
(३) व्यक्तिगत रुचि बनी रहती है । 

(४) कार्य क्रम में आसानी होती है । 


५ हि वर्गीकरण के लिये किसी एक तत्व को आधार बनाने में सफलतां नहीं - 
होगी । । 


बहुत सी प्रणालियां जो शिक्षा में अपनायी गई हैं उनकीं नियमित 
व्यवस्था तथा यथाक्रम वर्णन किया जा सकता है उनको तथा यन्त्र सम यथाथता 
दी जा सकती है । वर्गीकरण के लिये मान्य परीक्षा तथा उश्तति की माप के 
लिये परीक्षा ने इनका उपयोग सही परिणो के अंकित करने के द्वारा बढ़ा 
दिया हैं । सम्भव है कि इस मांप. में इस प्रकार लीन हो जायें कि अवस्था की 
आरशम्भिक तत्व की ओर पूर्ण रूप से ध्यान न दिया जाये । ईंस व्यक्तिगत कार्यो) 
के करने तथा मांप में उसकी सामाजिक महत्ता भुला देने की सम्भावना है। 
किसी मात्य स्तर की प्राप्ति द्वारा यह सम्भव है, कि शिक्षा की योग्यता का 


[ ५७१ ] 


स्तर जो आदेश पर निर्धारित है, लुप्त हो जाये। मांप जो आकड़ों में अंकित 
है तथा जो देखे जा सकते हैं वे उन अनदेखी चीजों के महत्व को कम कर देती 
है जो वास्तविक होती हैं । 


बालकों के प्रत्येक प्रकार के विकास महत्वपूर्ण हैं तथा शिक्षक उनकी 
उन्नति आदतों के अजित करने में, रूचि के विकास में, भावनाओं के परिवतंन में 
तथा उस प्रगति में जो देखी जा सकती हैं कर सकते हैं। इसका अर्थ है कि 
वैसा माप प्रयोग में छाया जाये कि बाह्य वस्तुओं का मूल्यांकन करते हुये 
आन्तरिक विशेषताओं एवं चरित्र का भी मूल्यांकन, विशेषज्ञों के द्वारा किय 
जाये, जिससे ये व्यक्ति के विकास में सहायक हों। परीक्षा अपने आप में अन्त 
नहीं, वे केवल माध्यम हैं जिसके द्वारा बालकों के शिक्षा कार्य में उन्नति की जा 
सकती है| परीक्षा तथा उसके मांप में महत्वपूर्ण प्राप्ति हो सकती है किन्तु 


सवंप्रमुख प्रइदेन यह उठता है कि व्यक्ति का इस परीक्षा तथा मांप के बाद क्‍या 
होगा ? 


परीक्षा के द्वारा काय॑ में व्यक्तिगत रूचि की उन्नति योग्यता के विकास 
तथा सही साधनों के चुनाव के द्वारा शिक्षा की वेज्ञानिक प्रणाली पर बल दिया 
जाता है। क्रियावाही कौशल में व्यक्तिगत सफलता स्तर की प्राप्ति के विषय में 
बहुत कुछ जानना है तथा उस कार्यक्रम को भी जो न केवरू संतोष जनक 
बढ़ाव उत्पन्न करेगा किन्तु अत्यन्त संतोषजनक व्यक्तिगत अनुभव तथा उच्चतम 
स्वीकृत सामाजिक परिणाम प्रदान करेगा । 


(इसके साथ रेकार्ड एवं रजिस्टर के अध्याय में परीक्षा देखिये) 


व्यक्तिगत मांप एवं परीक्षण में आंकड़े स्थापित होते है । कुछ विशेष 
आंकड़ो की शब्दावली इस प्रकार हैं। 


]. वश्॒न6 ॥6(पघ४४०१ ठती#77707 ८प्ाप&6- 


मान लिया कि किसी बड़े ग्रुप को एक मनोवैज्ञानिक परीक्षा दी जाती 
है । परीक्षा के द्वारा यह जानने की चेष्टा होगी कि अंकों का बटवारा किस 
प्रकार हुआ । स्व प्रथम हम अंकों को एक प्रकार से सजाते हैं जिसे ि्थुप- 
८॥१०ए 08770प४४00॥) कहते हैं। उदाहरण के लिये काछेज के १०० छात्रों 
के द्वारा परीक्षा में निम्नलिखित अंक प्राप्त हुये 


[ ४७३ ।] 


४५५४५५४५४६६५७६५५५७६५४०४५४ ४ 
६१५६३७६७६९६५७६७६७७६६६६८६ 
७५६७५५७६६५६७६६७५६७६४ 
८६६५७६५७७८५४६५६४५७७६६७ 
७६७७६६६५४६५६५४५४५५५७६९९५ 


इन अंकों में सब से कम ३ तथा सब से अधिक ९ है| ये तथा इन के 
बीच के अंक ऊपर से नीचे सजाये जाते हैं अंक बार 
क्‍ १ 
६ 
रश्फं 
३६ 
२४ 
ड 
है - 
१०० 


्शि री &छ 9 >ड ० +ाए 





प्रत्येक अंक के बार बार आंने का नम्बर प्राप्त करने पर बंटवारा ग्राफे 
के द्वारा समझाया जा सकता है। ग्राफ.& 7760०९७४०ए ७9098090, &# 
पांडाठड्ाशा) यां 8 087 04887 के रूप में हो सकता हैं। प्राप्त अंक 
नीचे से ऊपर ((00॥7406) तथा जितनी बार एक अंक प्राप्त किया गया हैं 
उसको नीचें बांयें से दाहिने (&0809$8 ) सेंजाया जाता है 


है. के 
३५ ्््ि 
३० कै कं 
२० 
२० 
प्‌ र्मः कं 
१० द 
भू क्‍ 
छ 0०--0--७ ०७-०४ ०७० ०-० ० ० ० 
हें ४ ५ ६ ७ एफ ५+%९9' 
'#९तुप्टलाटपफ 720५2098 


[ ७३ ] 


वेयोंकि परीक्षार्थी १०० हैं, 0॥0॥4(6 के द्वारा, व्यक्ति जो भाग है 
हहे हैं, इनके प्रत्येक प्राप्त अंक को गिनती एवं प्रतिशत आंकड़ा मालम किया जा 
सकता हैं। कभी कभी 7760 प्रथा०ए 85070 000॥ परीक्षार्थी की गिनती 
जो प्रत्येक अंक प्राप्त कर रहें हैं तथा कभी कभी परीक्षार्थी का प्रतिशत आकड़ा 
उनका, जी प्रत्येक अंक प्राष्त कर रहे हैं निकाला जाता है। 


जब दोनों सिरों की गिनती में अधिक अंकों का अच्तर होता है तो 
उतके संमृह (०]७७$ 767५०| में करने की आवश्यकता हो जाती है । इस॑ 
प्रकार ७ 0$८$83 पर के प्रध्येक अंक किसी विशेष गिनती सम्बोधित नहीं 
करते किन्तु गिनती का एक समूह दर्शाते हैं । 


यदि परीक्षाथियों की गिन्तती बहुत बड़ी है तो #7९00९४०५० ?09* 
8० गायों 70407॥9 ऐपाए6 का रूप ले लेता है। इस प्रकार कें 
0७7५९ अनेक तथ्यों के द्वारा निर्धारित होते हैं जिन्हें (8008 780(0$ 
कहा जाता है। 


यह एक विशेष ध्यान देते का विषय है कि जब बहुत अधिक व्यक्तियों 
की परीक्षा होती है तो अधिकतर मनोवैज्ञानिक मांप तथा जीव वेज्ञानिक तथ्य 
जैसे ऊंचाई तथा वजन प्रायः 'िताएत4। ?270040॥॥09ए9 एणए6 के 
अनुसार वितरित होते हैं 


बंयोंकि इसमें गणित की विशेषतायें हैं इसलिये 'बितावथं ?0- 
9809]ए ००7४७ तुलना करने का एक अच्छा उपाय है। जब भी कोई मांप॑ 
का वितरण इस के बहुत समान होता है तो इसकी विशेषता पर निर्धारित 
किसी आकड़े के उपाय को प्रयोग करने में हानि नहीं | 7८०प९७॥०५ 
0886790॥07 ०ए7४८$ के निकालने में इस तथ्य का ज्ञोन होता है कि 
परिणाम संभावना (270098009) के कितने रुमीपष है इस के अतिरिक्त 
और भी अन्य उपयोगितायें हैं । 


यदि किसी दिये गये अंक को व्यक्ति जो प्राप्त कर रहे हैं वितरण के एक 
सिरे पर दूसरे सिरे से अधिक हैं तो $॥८977655 की मात्रा प्रतीत होती है। 
-थदि 0प्राए७ बीच में झुका हुआ (379009/) है तो इस से यह ज्ञात होता है 
कि जिन व्यक्तिपों की परीक्षा हुयी वे दो विभागों में बंटे हैं, [0007047६ 


[ *७र४्ड ] 


. या 5ए7788५6 यदि झुकाव अनेक हैं तो अनेक प्रकार के १/४](008| 
व्यक्ति प्रदंशित है । यदि दो भिन्न समूहों की परीक्षा हुयी है जैसे पुरुष एवं 
स्‍त्री, दो जाति, बालक एवं प्रोढ़ तथा प्रत्येक के लिये वितरण कव॑ 
एाग्रापएणांणा ०प्राए८ निकाला जा रहा है तो एक दूसरे के बीच की 
निकटतम समानता का पता चलता है। 95/6ए७9९०, छिंग्रा00वव] तथा 
४।१77004)] वितरण मनोवैज्ञानिक जांच में बहुत कम दिखायी देते हैं। 


मध्य प्रवृति का माप ॥635प705 06 ९९॥६४| [67 06॥०५) 


. किसी एक विषय या भिन्न भिन्न विषयों पर मांप का झुकाव मालूम 
करने में तथा भिन्न भिन्न समूहों के क्रिया या एकही समूह की भिन्न भिन्न समय 
पर क्रिया की तुछना के लिये एक ऐसा मांप प्राप्त करने की आवश्यकता है 
जिस से वास्तविक क्रिया का पता चर जाये | मध्य प्रवृति के माप का यही 
तात्पय है।..... द ह 


][8 006, इस गिनती से बार बार होना प्रदशित होता है। यह 
सीधे ॥८00९८7८५ 080709॥0॥8 के निरीक्षण से प्राप्त हो सकता है। 
चित्र में व्यक्तियों के अंकित अंकों में ६ सब से अधिक है तो यह 7006 है । 


प॥९ 6०ां&70, सब से बीच के अंक को 75088 कहते हैं । 


प॥6 ४८४), इस से औसत का पता चलता है। यह मध्य प्रवुति का 
सबसे अधिक प्रयोग किया जाने वाला मांप है। यह सम्पूर्ण अंकों का योग 
उनकी गिनती से विभाजित करने के पदचात प्राप्त होता है। चित्र के अंकों का 
योग ५९२ है तथा परिक्षाथियों की गिनती १०० है। ५९२ को १०० से विभा 
जित करने पर औसत ॥:647 ५.९२ प्राप्त होगा । 


सम्पूर्ण सामान्य वितरण में 7006 तथा रा८थ॥ एक दूसरे के समान 
ही होते है । ये तीन मध्य प्रवृति के मांव यद्यपि मूल्य में परस्पर बहुत ही समीप 
होते हैं तथापि आपस में कदाचित ही बदले जा सकते हैं । वितरण की प्रकृति 
से यह आदेशित होता है कि कौन सा माप तुलना के तात्पय॑ के लिये उपयुक्त 
होगा । जब वितरण विशेषता 5॥७७९६० होता है तब प्रा०्क्वा। से उत्तम 
मध्य प्रवृति का प्रदशन 7006 एवं 77८0]थ॥ से होता है। यह इस कारण 


[ ४७५ ] 


होता है कि 77008 तथा ॥06040 पिरे के अंक के अधिकता से प्रभावित 
नहीं होते । 753॥ सिरे के अंक के आधिक्य से अधिक प्रभावित हो सकता है। 


विभिन्नता (४४॥90!8५ ) के लिये सब से अधिक मांप जो प्रयोग किया 
जाता है उसमें 77687 के मालूम करते की आवश्यकता होती है। परस्पर 
पम्बन्ध (00।2]8807)) के माप में भी 7627 की आवश्यकता होती है । 


शारोरिक निपुणता परीक्षा (?॥9503) ४र#00687९५ 46565) 


मानव इतिहास के आरम्भ से ही शारीरिक तिपुणता एक महत्व- 
पूर्ण विषय रहा है। प्राचीन भनुष्य अपनी व्यक्तिगत शारीरिक शक्ति एवं 
जीवशक्ति के ऊंपर शारीरिक जीवन के लिये जिसके द्वारा आधारभूत कोश 
जैसे लचीलापन, संतुलन, दौड़ना, चढ़ना तथा अन्य कौशल प्राप्त थे, निर्भर था । 
संसार के इतिहास में उस समय का पता चलाता कठिन नहीं जब से शैक्षणिक 
कार्यक्रम में शारीरिक निपुणता के महृत्व पर बल दिया गया। अधिकतरु 
विचार यही है कि झारीरिक निपुणता की परीक्षा एवं परिभाषा उसे सम्पूर्ण 
निपुणता का एक भाग समझ कर ही करता चाहिये | तिपुणता के प्रति सम्पूर्णता 
के विचार में अनेक भाग हैं जिसके अन्तर्गत मानसिक, संवेगात्मक, सामाजिक 
एवं शरीर क्रियात्मक बिषय आते हैं। सम्पूर्ण निपुणता की उद्नति के द्वारा 
जीवन अधिक अथ्थंपूर्ण हो जाता है । 


59|]०३087 लीछंश0फए 0ए ग355 ए्लएड [0 (6 ०8व० ८74०५ 
 (#6 ती संतपरदा [0 एशाणिए पा (85758 ० वात परत ज्ा00६ 
७0006 (76९00055 ६00 ि8208 390 8ती गब्एट 8 ॥658/ए8 ० आशशाडात 
है ढाडाहएुए 8एड498 (0 ॥36 इद5व4ए०फीए $प09839 श्ट्धा800%9 
सेलाव87038 एाड2०व प०॥ 707 |! 


शारीरिक निपुणता एक व्यक्तिगत विषय है । प्रश्त उठ सकता है कि 
क्ारीरिक निपुणता किस लिये ? इसका उत्तर प्रश्येक व्यक्ति को अपनी तरह 
द्वेता है। यह उत्तर उसके सामाश्य स्वास्थ्य स्थिति, उसके ध्यवसाय, उसकी रुचि 
आवश्यकता एवं योग्वताओं तथा अध्य तथ्यों के सम्बन्ध में देता होगा। कोई 
एक उत्तम निपुणता नहीं है जिसकी प्राप्ति के लिग्रे सभी को चेष्टा करना है। 


भिन्न-भिन्न परिभाषाओं में झारीरिक निपुणता के मांग की विभिन्न 


[ ५७६ । 


गिनती है ये भाग तीन बड़े वर्ग में आते हैं। चिकित्सा या शारीरिक किया 
(४॥९व८७४] 07 ?॥0५9५६0[0 शां८७| 000।0॥, ) मानव शरीर नाप की दशा 
(#7[70[00772८009] ८०70707) शारीरिक या गतिवाही क्रिया 
(ए॥फएशं०३)] 07 ०० पिा।एां0.) द 


चिकित्सा क्रिया में सात बड़े भाग है (१) स्तायु संस्थान (॥ए- 
0(0॥ ०]॥6 १८7ए९०७६ 5५४867)) (२)ह्ृदय की क्रिया, रक्त संचालन 
संस्थान तथा रक्‍त (पिादाता णाी 86 गैल्वा, जाए0880ए 5एशॉंथा 
376; 0000) (३) पाचन क्रिया संस्थान (7प्राव007 0 (06 09265- 
(५७8 $५88॥ ) (४) इवांस क्रिया संस्थान (7िप्रा0007 ०0 ॥6 768]॑- 
_ कक्ा09 5ए86॥) (५) मांस -पेशियों की क्रिया (#ध7०0॥ ०0 ॥6 
7प05८प)87 8५६९7] ) (६) एन्डोकिन ग्रन्थि की क्रिया (#प्राटयंणा 0 


(6 ९0760०76 5५8060]) तथा (७) सामान्य स्वास्थ्य (8676॥8] 
88]. ) 


&7]770700776607]0 दशा के सात मुख्य भाग किये गये (१) आसन 
एवं डीलडोल (?05706) (२) उंचाई-वज़न सम्बन्ध ( लिदाशा। & एशंश। 
72८0807075॥[0) (३) लचीलापन (654089 ) (४) स्थल चजन (06680 
ज़शांशा,) (५) उंचाई या बनावट (स2८20॥ & शआापटाएा6) (६) शरीर 
की बनावट (3009 &॥प८प्रा०,) तथा (७) अस्थि-मास पेशिय-वसा सम्बन्ध 
(8076-7050]6 थ 76)8॥07४॥9 ) ये पुनः तीन वर्गों में विभाजित 
किये गये (अ) शरीर विकास (ब) आसन तथा (स) रूचीलापन | शारीरिक 
क्रिया के ४० भाग किये गये थे जिन्हें ६ मुख्य वर्गों के अन्तर्गत लाया गया 
(१) यर्थाथता या ठीक (8८८प7४८५,) (२) लछरूचीलापन (#657॥79,) 


(३) संतुलन (33]3706,) (४) शक्ति (56787,) (५) सहनशक्ति 
(4706प079706, ) तथा (६) तीब्रता (50९८०.) 


दारीरिक निपुणता, पूर्ण निपुणता का केवल एक भाग है। इसके दूसरे 
भाग हैं मानसिक, संवेगात्मक तथा सामाजिक निपुणता कोई भी मांग अपने में 
स्वतंत्र नहीं है। प्रत्येक परस्पर एक दूसरे को प्रभावित करते हैं। अध्ययन के 
द्वारा यह सिद्ध किया गया है कि मानसिक, संवेगात्मक तथा सामाजिक प्रभाव, 
शारीरिक बढ़ाव, ऐथेलेटिक्स, में, शारीरिक क्ृति एवं क्रिया उद्योग एवं 
अन्य क्रियाओं पर प्रभाव डालता है। इसी प्रकार यह भी प्रदर्शित है कि मानसिक 


| ७७ |] 


कार्य करने की योग्यता पर शारीरिक थकान, संवेगात्मक घबराहट तथा मनो- 
वैज्ञानिक बाधाओं का पूर्ण प्रभाव पड़ता है। अतः यह निश्चित है कि किसी 
प्रकार की शारीरिक निपुणता के अध्ययन में मानसिक,संवेगात्मक तथा सामाजिक 
निपुणता का विचार करना आवश्यक है। 


अनुसंधान से यह पता चला हैं कि शरीर की क्रिया विश्वाम की हालत 
में तथा परिश्रम की अवस्था में भिन्न होती है तथा एक दूसरे में कोई सम्बन्ध 
नहीं है । हलके तथा कठिन कार्य में भी एक दूसरे का कोई सम्बन्ध नहीं है। 
दूसरे अनुसंधान से यह पता चला है कि प्रत्येक व्यक्ति में विभिन्न कारणों से कार्य 
के बड़े समृह के लिये किसी न किसी प्रकार की त्रुटि या अकुशलूता अवश्य पायी 
जाती है । अतः: इस बात पर सावधानी एवं ध्यान रखने की परम आवश्यकता 
है कि शारीरिक क्रिया ही केवछ अपने आप में निपुणता की परीक्षा नहीं हो 
सकती है । अन्य अनुसंधानों से पता चलता है कि इस विषय में हमारा अध्ययन 
अन्य सम्बन्धित क्षेत्रों की ओर भी होना चाहिए, जैसे () क्रिया करने एवं 
व्यवहार में सम्बन्ध, (॥]) मानव शारीरिक बनावट एवं शारीरिक आन्तरिक 
अंगों के आपस में विभिन्न निपुणता के तथ्यों के साथ सम्बन्ध (7]) विभिन्न 
प्रकार के प्रशिक्षण का प्रभाव ([ए) अकस्मात आवश्यकता एवं प्रयोग के लिये 
शारीरिक शक्ति का आरक्षण । 


शारीरिक निपुणता के लिये अनेक परीक्षाएं उपलब्ध हैं जिनका प्रयोग 
किया जा सकता है। यहां परीक्षा के तीन विभाग दिये जाते हैं। [. 84॥- 
वात 380॥6एशए७आ (638. 2- 79शआं09ा शीएशाए०ए (65, 
३- 876९4 (658 [07 ४७7260] & 8(॥7]74. 
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शारोरिक शिक्षा खवं मनोरंजन का 
संगठन, संचालन तथा निरीक्षण 


संगठन तथा संचालन 


संगठम तथा संचालन का अर्थ-संगठन शब्द का अर्थ है, तथ्यों को एक- 
त्रित करना, भिन्न भिन्न वस्तुओं को एक स्थान पर केन्द्रित करना तथा इन विभिन्न 
विभागों को एक एकत्व में संयुक्त करना । इस प्राप्त संगठन को जिसमें संयुक्ति 
एवं सहयोग की भावना होगी, केन्द्रित कर सुगमता से कार्य परिचालन 
करना ही संचालन है। द 





दारीरिक शिक्षण में कई एक विभाग हैं, जैसे, एथेलेटिक स्पोटसें, 
चिकित्सा, स्वास्थ्य, स्कउटिंग; सेन्ट जोन्स एमब्युलेन्स, मनोरंजन, इन्ट्राम्युरल, 
तेरना आदि । इनमें प्रत्येक का कार्य पृथक है, किन्तु संब मिल कर एक ही 
ध्येय रखते हैं, अर्थात्‌ बाछक का समुचित विकास। 


इन विभागों के संगठन में बहुत से प्रह तथा कठिनाइयां उपस्थित होती 
हैं जिनका हल करना अत्यन्त आवश्यक है। प्रइन एवं कठिनाइयां संगठन के 
पूर्व कुछ मध्य में तथा संगठन के पश्चात उपस्थित होंगी । यदि विचार पूर्वक 
आयोजन किया जाये तथा प्रत्येक पहलू को उस के वास्तविक रूप में समझने की 


[ #*5८५ ॥ 


चेष्ट की जाये तथा उनके परिणाम को भलछीशांति समझ लिया जाये तो 
समस्या अत्यन्त ही सरल प्रतीत होगी । परिणाम जानते हुये कठिनाइयों का 
सामना करने में साहस एवं उत्साह प्राप्त होता है। 





किसी भी अधिकारी को जो प्रधान स्थान प्राप्त करते हैं अपने आधीन 
विभिन्न विभागों को एक साथ रखना तथा साथ ही उनके कार्यो को ऐसा रूप देना 
पड़ता है, कि प्रत्येक विभाग अपने वर्ग का कार्य करते हुये तथा उचित रूप से 
दूसरे वर्गों को सहयोग दें जिस से सब मिल्ल कर सुगमता से एक ही ध्येय 
को पहुंचे । 





सवंप्रथम संगठन के ध्येय का निश्चित करना है। ये ध्येय, साधारण 
शिक्षा, शारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन से घनिष्ठ रूप में 
सम्बन्धित हैं। ध्येय के निर्धारित करते के पश्चात उसी के आधार पर आर्थिक 
प्रबन्ध, शासन नियम, कार्यक्रम का विस्तार, सुविधाओं आदि का ध्यान करता 
पड़ता है । 


संगठन के विचार से यह मानना पड़ेगा कि कुछ कार्यकर्ताओं का पद 
दूसरों से अधिक दायित्व तथा महत्ता रखता है। कार्य के सुगमता से संचालन 
के लिये यह आवश्यक है, कि प्रत्येक पद के अधिकारी पद के अधिकार तथा 
दायित्व को भलिभाँति समझ लें । इसे समझने के पश्चात ही पदाधिकारियों की 
नियुक्ति होनी चाहिये । विद्यालय में संगठन के डिये प्रत्येक कार्यपूर्ण माध्यम 
को अपनाना चाहिये जिससे शिक्षक एवं विद्यार्थी दोनों को छाभ हो । 


संगठन की परिभाषा देने में यह कहा जा सकता है कि, संगठन कार्य 
के यत्न का मार्ग है। यह सुगम तथा उचन्नतिपूर्ण कार्यो में सहायक है जिसके 
द्वारा कठिनाइयों का अनुभव शून्य के बराबर रहता है । 








संगठन तथा संचालन के विषय में यह ध्यान रखना आवश्यक है कि 
संगठन, केवल एक माध्यम है अन्त नहीं जो किसी ध्येय की पूर्ति के हेतु 
अपनाया जाता हैं। इस ओर भी ध्यान देना आवश्यक हो जाता है कि 
आवश्यकता से अधिक संगठन में कड़ापन न आ जाये क्‍योंकि इसके कारण 
अस्वाभाविकता, कठोरता, कार्य में विलम्ब, तथा अयोग्यता आ जाने की 
सम्भावना हो जाती है। संगठन का उदहं शय सवंदा यही है कि, सही विद्यार्थी, 





[ *5६ | 


सही शिक्षा उपाज॑न, सुयोग्य शिक्षक के द्वारा, उसी मूल्य पर जो शासन या 
राज्य व्यय कर सके, तथा उन परिस्थितियों के आधीन जिससे सीखने वाला 
अपनी शिक्षा से लाभ उठा सके, उपलब्द्ध हो। परिस्थितियों का अध्ययन, 


सर्वश्रेष्ठ प्रोग्राम, कार्य करने की रीति तत्कालिक तथा भविष्य के संगठन के 
उदगम हो सकते हैं । 


संगठन के तीन क्षेत्र हैं। कार्यक्रम, सुविधायें तथा कार्यकर्ता। ये 
परस्पर एक दूसरे पर अवलम्बित तथा सम्बन्धित हैं। कोई भी कार्यक्रम जो 
लिखित रूप में है वह उपलब्ध सुविधाओं पर निभेर हैं तथा उसी समय क्रिया* 
शील हो सकता है जब कोई उसे करने वाला हो । 


संगठन का दायित्व कार्य संचालन का है। संस्था के कार्यक्रम को 
यथाविधि कार्य रूप देना ही उसका परम कत्त व्य है । अलः ऐसी स्थिति में 
संगठन कर्त्ता इस प्रकार की दशा एवं सामग्री आयोजित करता है जिससे 
शिक्षक उत्तम रीति से शिक्षा दे सकें । शारीरिक शिक्षा का संगठन कर्ता प्रायः 


प्रशिक्षण देने के कार्य में स्वयं भाग लेता है इस लिये आवश्यकताओं एवं 
समस्याओं से वह परिचित रहता है । 


संगठन कर्त्ता को सिद्धान्त एवं प्रणाली के अभ्तर का उचित ज्ञात होना 
चाहिये । सिद्धान्त का निर्धारित करता संस्था का कार्य॑ है किन्तु उसे उचित 


रूप से पूर्ण करना संगठन कर्त्ता का काये है। उचित प्रणाली का प्रयोग संगठन 
कर्त्ता के ऊपर निर्भर करता है । 


वही संगठन कर्त्ता निपुण एवं योग्य कहा जा सकता है जिसका व्यक्तित्व 
प्रभावपूर्ण हो, जिसके पास प्रबन्ध नियम को कार्यशीलरू करने की उत्तम योग्यता 
हो, जो उदारचित्त हो, जो सूझ बुझ से कार्य करने वाला हो तथा जो चतुर 
हो | प्रभावपूर्ण व्यक्तित्व में शारीरिक एवं मानसिक दोनों गुण आते हैं। इसमें 
स्वास्थ्य एवं शक्ति, भद्गरता एवं प्रसन्नचित के साथ संयुक्त होकर उसे स्बों का 
प्रेम पात्र बना देते है। प्रवन्धक नियम के का्यशीरलू करने की योग्यता के 
कारण वह समस्याओं का हल शीघ्र कर लेता है तथा उसके हृदय में स्देव 
न्याय की भावना होगी । उदार होने के कारण अपने सहयोगियों के साथ 
सरलता से कार्य कर लेता है तथा अपने ऊपर भार डालने से हटता नहीं | 


[ ५४८७ ] 


सूझ बूझ के कारण भविष्य की आवश्यकताओं, प्रबत्थ, विषमों तथा उत्तम 
उपाय को चुन छेना उसके लिये सरल होता है | चतुरुता के कारण वार्तालाप, 
भाव, प्रतिक्रिया में नियन्त्रित रहता है। अतएव दूसरों के साथ कार्य करने या 
उन्हें प्रभावित करने में कठिनाई नहीं होती ॥ 


इन गणों के कारण विद्यार्थी उसके पास तक पहुंच सकते हैं । उनके 
बीच मैँत्री भाव रहता है, वह पक्षपात नहीं करता लथा एुक सहायक एवं 
आदर्श बन जाता है । 


संगठन कर्त्ता संगठन का प्रमुख व्यक्ति होता है तथा उसके हाथों में 
अधिकार होता है। अधिकार, स्थान के उत्त रदागित्व के कारण प्राप्त होता 
है। ऐसी स्थिति में संगठन कर्त्ता के विचारों एवं दृष्टिकोण से बहुत अधिक 
प्रभाव पड़ता है । संगठनकर्त्ता को यह समझना भावध्यक है कि उसे व्यक्तियों 
के साथ कार्य करना है अतः प्रजातांचिक भावनाओं से आदेशित होना अति 
आवश्यक है । द द 


संस्था या विभाग में संकट या कठिनाई उप्ती त्मय प्रस्तुत होती है 
जब उस के सिद्धान्त या आदंश दृढ़ एवं पूर्ण रुप से स्थापित, नहीं होते । 
प्रबन्ध नियम के द्वारा कायं करने की प्रणाली प्रर्दाशित होती है । दृढ़ संगठन 
के लिये आयोजित प्रणाली का होवा आवश्यक है। संस्था के प्रत्येक व्यक्ति 
जब इन से परिचित रहते. हैं तो उन्हें उसके द्वारा आदेशिल होने में अधिक 
कठिनाई नहीं होती । मत भेद उसी समय प्रकट होता छहैजलब अधिकार एवं 
उत्तरदायित्व के प्रति विचार में भिन्नता होती है ॥ स्थानीय अवस्था के कारण 
प्रबन्ध नियम प्रभावित हो सकते हैं॥ संगठनकर्त्ता के ढिये वुछ प्रबन्ध नियम 
इस प्रकार हो सकते हैं | जैसे जहां लक सम्भव हो कायें प्राप्त तथ्यों के अनुसार 
हो । अपने आधीन कार्य करने वालों के प्रति थर्य छो। जिद्यार्थियों के प्रति 
तथा प्रतियोगिता करने वालों के प्रति बाय हो। विद्यापियों के प्रति न्याय 
हो । जनता के प्रति ध्यान हो। अपने विरोधियों तथा प्रतियोगिता करने वालों 
के प्रति सम्मान हो। शिक्षा प्रणाली के प्रति श्रद्धा हो । 








संगठनकर्त्ता को दो सुस्य कार्य करते पड़ते हैं। सर्वप्रथम उसे 
संगठन करना है, द्वितीय उसका संचालन करा है ।इस उद्दृद्य को प्राप्त 


" | शैवद | 


करने के लिये यहु आवश्यक है कि (१) अधिकार तथा उत्तरदायित्व सही रीति 
से सौंपे जायें। (२) प्रत्येक अपने स्थान के लिये उचित रीति से तैयार एव 
प्रशिक्षित हो । (३) एक से अधिक अधिकार दूसरों को कम से कम मात्रा में 
सौंपा जाये, तथा (४) समन्वय पर बल दिया जाए तथा उसे उत्साहित 
किया जाये । 

. शारीरिक शिक्षा में संगठन का आधार, उस प्रवीणता तथा कौशल को 
सिखाना जो सामान्‍य प्रयोग के हों, वह प्रवीणता जो किसी समूह, संघ, कक्षा 
या ठोली में हों, प्रवीणता जो व्यक्तिगत हों, होना चाहिये । किसी संस्था की 
संगठन योजना में शिक्षा संचार का विशेष ध्यान होना चाहिये । इसकी कसौटी 
यह है कि शारीरिक शिक्षण प्रत्येक के लिये हो, इस का सम्बन्ध मनुष्य के पूर्ण 
विकास से हो तथा इसके प्रत्येक कार्य शिक्षा सम्बन्धित एवं उसके भाग हों । 








एच० सी० बक के द्वारा दिये गये संगठन तथा संचालन के कुछ सिद्धान्त :-- 


शारीरिक शिक्षा, जीव विज्ञान आधारित आवश्यकता हैं अतएवं ऐसे 
संगठन की आवश्यकता है कि प्रत्येक के लिये यह उपलब्ध हो | यह एक देनिक 
आवश्यकता है अतएव प्रत्येक के लिये प्रायः एक घंटा होना चाहिये । व्यक्तिगत 
विभिन्नता का विचार करते हुये प्रत्येक की आवश्यकताओं तथा योग्यता के 
अनुसार शारीरिक शिक्षा का कार्य होता चाहिये । मनुष्य रुचि में भिन्न है अतएवं 
व्यक्तिगत रुचि का ध्यान रखना अनिवार्य है। प्रत्येक बालक की भिन्न २ आयु 
में भिन्न भिन्न विशेषतायें होती हैं। ग्रूप संगठन में इत पर ध्यान होता चाहिये। 
प्रत्येक संस्था में एक ही समान सुविधा, साधन, खेल के मंदान इत्यादि नहीं हो 
सकते । प्राकृतिक क्रियाओं के प्रति प्रतिक्रिया शीघ्रता से होती है। शारीरिक 
शिक्षा में संम्पूर्ण मनुष्य शिक्षित होता है। संगठन इसी हेतु होना चाहिये। 
छोटे ग्रप में शिक्षा उत्तम रीति से होती है 





संगठन में शैक्षणिक तथा अवरोध के उपायों का व्यवहार करवा उचित 
है जिससे शारीरिक स्वास्थ्य, नैतिकता तथा व्यक्तित्व का बचाव एवं उन्नति 
हो । स्कूल के बाद विद्यार्थी मनोरंजन चाहते है । अतएवं संगठन के द्वारा ऐसी 
योजना होनी चाहिये जिसमें इनके द्वारा प्राप्त ग्रुण दूसरे कार्यो में व्यवहृत 
हो सके । शारीरिक शिक्षा से आनन्द प्राप्त करने के लिये अनुकूछ समय तथा 
साधन की आवश्यकता है। भिन्न भिन्न प्रकार के कार्यो का होना आवश्यक है । 





[ रौैषर ] 


प्रच्येक व्यक्ति को ओर उचित ध्यान देना है । उचित परिणाम के लिये शिक्षा 
सथा कोचिंग की आवश्यकता है| संगठन के साथ उचित स्वस्थकर उपाय तथा 
मल मूत्र त्याग करने तथा स्तान के लिये: उचित स्थान होना आवश्यक है। 
द्ारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन का संगठन एक ही प्रधान 
संगठन कर्त्ता के आधीन होना आवश्यक है। प्रबन्धकर्त्ता जो संगठन का प्रमुख 
है, संगठन के कार्यो को, कार्यकारिणी की देख भाल तथा शिक्षा की भावनायें 
समान करता है | उसे समस्याओं का नवीन सुलझाव तथा समस्यानुकूल प्रगति 
के साथ कार्य करने में निपुणत्रा दिखाना चाहिये । 


संगठन चार्ट बनाने सें निश्त लिखित पर ध्यान देना आवश्यक है -- 


विद्यार्थी, छिक्षक, सुममता, समय तथा संस्था का प्रकार । संगठन में इनके 
उचित स्थान होता चाहिए जिसे सब मिल कर उत्तम परिणाम दे सकें। 


इसके अतिरिक्त (१) प्रत्येक को अपने कत्तंग्य तथा द्ययित्व का सम्मान 
करना तथा पालन करना चाहिये। 








(२) योग्यता तथा दक्षता से दायित्व पालन करता चाहिये (३) संतुलन तथा 
सहयोग विभिन्न विभागों में होना चाहिये जिससे कोई विभाग पृथक कार्य न 


कर । 
कक्षा के संगठन तथा संचालन के सिद्धाग्त 


एक साधारण आधार पर शिक्षा कार्यक्रम नियोजित करना जिससें 
प्रत्येक विद्यार्थी भाग ले सके। वत्तमान संसार में जीवित रहने के लिये यह 
परम आवश्यक है । शारीरिक शिक्षा प्रत्येक के लिये अनिवाय हो। यह इस 
उद्द इय से कि प्रत्येक विद्यार्थी एक ऐसी रुचि अजित करले जिस के ह्वारा उन 
कौशलों को जिसे बह सीखता है साधारण जीवन में प्रयोग कर सके तथा अपने 
अवकाश के समय उनका. उपयोग कर सके | इसके लिये रुचिकर कार्यक्रम 
तथा प्रशिक्षित शिक्षक आवश्यक हैं । 





जहां तक सम्भव हो, कार्यक्रम ऐसा हो कि प्रत्येक व्यक्ति अपनी रूचि 
के अनुसार कार्य चुन ले। कदाचित रुचि संकी्ण ,हो, ऐसी अवस्था में रुचि 
विस्तार के लिये कुछ कार्यक्रम अनिवाय भी होंगे। विद्या्थियों का वर्गीकरण, 
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उनमें कार्य की रुचि, आवश्यकता, ऐक स्तर की प्रतियोगता, शिक्षा में उन्नति, 
योग्यताओं का ध्यात तथा कार्यक्रम चलता रहे, इस कारण आवश्यक है । एक 
वर्ग में कितने विद्यार्थी रहेंगे यह साधन, सुविधा तथा शिक्षकों घर निर्भर हैं। 
किन्तु यह जानना आवश्यक है कि इतने व्यक्ति न हो जिससे व्यक्तिगत रूप 
से ध्यान न दिया जा सके । 





शारीरिक शिक्षा से छुट विद्याथियों को उचित कारण और सही रीति 
से मिलना चाहिये, ऐसा सम्भव है कि कोई ऐसा कार्य किसी. दूसरे स्थान में 
किया जा रहा है जिससे व्यक्ति को वही लाभ है जो स्कूल के कार्यक्रम से हो । 
ऐसी अवस्था में छूट दी जा सकती है। यदि कार्यक्रम में भाग लेने के लिये 
अंक दिये जाते हैं तो प्रत्येक विद्यार्थी को नियम से परिचित कराना चाहिये। 
इस योजना का विशेष उद्देदय होना चाहिये | यह अति आवश्यक हैं कि प्रत्येक 
बालक की प्रतिक्रिया प्रोग्राम के सम्बंध में अध्ययन की जाये, जिससे कार्य क्रम 
में उचित परिवर्तेत किये जा सके । 


संरक्षिता जहाँ तक सम्भव है.वह देनी आवश्यक है। इसका अर्थ 
यह नहीं कि विद्यार्थी वहु कार्य न करे जिसमें चोट, खतरे इत्यादि की सम्भावना 
हो । इसका अर्थ यह है कि प्रशिक्षित शिक्षक अपने अनुभव तथा योग्यता से 
भावी जोखिम को समझ कर ऐसा कार्य कराये जिससे दु्घटना शून्य के 
बराबर हो | सही शिक्षा के द्वारा भी विद्यार्थी चिताये जा सकते हैं जिससे वे 
कार्य करते समय सही नियमों का पालन करें तथा सतके रहें । 


शारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन का संयुक्त कार्यक्रम 
होना अति आवश्यक है। यह सम्भव है क्योंकि इन की भावनायें, रुचि, तथा 
प्रेरणा एक सी हैं । इन्हें शिक्षा के अन्तर्गत होना चाहिये क्योंकि ये शिक्षा के 
अंग है और इन्हीं के योग से शिक्षा प्राप्त होगी। स्कूल का अर्थ इन सब का 
योग है । बहुत सी चीजें जो विद्यार्थी ज्वारीरिक शिक्षा में सीखते हैं वे अपने 
मनोरंजन के लिये प्रयोग करेंगे। अतएवं स्कूछ के कार्यक्रम का उहंइश्य 
मनोरंजन सम्बन्धी होता अनिवार्य है। सही मनोरंजन से समाज में अवकाश 
के समय के सदोपयोग की समस्या हट जायेगी. । व्यक्तित्व के विकास में यह 
अति बावश्यक है। 


भारतवष में तीन मुख्य मौसम हैं। गर्मी, बरसात तथा जाड़ा । शारीरिक 
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शिक्षण के कांय बहुत कुछ मौसम पर भिभंर है। जैसे ग्रीष्म ऋतु में तथा 
बरसात में अंधिकतर फुटबाल, शीत काल में हाकी, क्रिकेट, एथेलेटिक्स इत्यादि 
होते हैं । ऋतु के ध्यान से शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम भी निर्धारित करना 
आवश्यक है । ग्रीष्म ऋतु में लम्बी छुट्टियां होती हैं तथा सूर्य की सैजी से यह 
सम्भव नहीं कि कठिन झारीरिक परिश्रम किया जाये। जो कुछ सम्भव हैं वह 
संध्या समय । शीतकाल में सूर्य की तेजी न होने से बहुत से काये दोपहर में भी 
हो सकते हैं | कठिन परिश्रम भी किया जा सकता है । 


अंतएव सिद्धान्त उह इय तथा संगठन प्रणाली में झ्ारीरिक कार्यक्रम 
के निर्माण करने में मौसम पर ध्याव देना आवश्यक है। 


स्थानीय द्शी --- 


किसी भी प्रोग्राम में स्थानीय स्थिति को मालेम करता अंति आवश्यक 
है । इस में स्थानीय रुचि, आवश्यकता, सुबिधायें तथा श्वामान जो उपलष्ध है 
उनका जानना आवश्यक है क्‍योंकि ज्यवारीरिक कार्यक्रम उन्हीं के आधार पर 
निर्मित होगा । जो सुविधायें संभव नहीं उन्हें प्रोग्राम में रखने से कोई लाभ 
नहीं । प्रत्येक स्थान की स्थानीय दक्शा भिन्न भिन्न होती हैं इसलिये प्रत्मेक 
स्थान के कार्यक्रम में भी विभिन्नता होगी । 








समय तथा कार्य:-- 


प्रारस्मिक संस्थाओं में पांच पोरियडे तीस मिनट के प्रत्येक सप्ताह में 
होने चाहिए । 


जूनियर तथा सीनियर हाई स्कूल में प्रत्येक सप्ताह पांच पीरियड एक 
एक घंटे के होने चाहिए। थे पीरियड इन्ट्राम्युरल प्रोग्राम, दूसरे बाहर के 
कार्यक्रम तथा स्कूल के बीच की छूट्टी के समय के कार्यो से पृथक है । इस्ट्राम्युरल 
कार्यक्रम सप्ताह में दो दिन होना चाहिये । प्रत्येक बालक को कम से कम ६ 
साह में तीन हाईक, पिकनिक, कैम्प तथा दूसरे बाहर के मनोरंजनों में भाग 
लेना चाहिये । 


शारीरिक शिक्षा के एक व्यापक कार्यत्रम में शिक्षण, अभ्यास, सुधार 
के व्यायाम तथा विश्वाम के लिये निशिचित समय रहता है | शिक्षण का समय 
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स्कूल के दैनिक कार्यक्रम में दिया जाता है। यह समय उन कौशलों की उचन्नति 
के लिये प्रयोग करना चाहिये जो सिखाये जा रहें हैं, अभ्यास के घंटे में वास्तविक 
खेल की स्थितियों में उन कौशल का प्रयोग करना चाहिये जो शिक्षण घंटे में 
सीख चके हैं। ये इन्ट्राम्यु रल प्रोग्राम या प्रतियोगिता के रूप में हो सकती है। 
यह घंटा प्राय: स्कूल समाष्त होने के बाद होता है। सुधार व्यायाम या 
चिकित्सात्मक जिमनास्टिक का घंटा उनके लिये होता है जिन्हें व्यक्तिगत 
आदेश की आवश्यकता है जो इन व्यायामों से लाभ पा सकते है। विश्वाम के 
लिए अनोपचारिक रूप से कुछ मिनटों के लिये खेल इत्यादि होना चाहिए। 
जहाँ यह प्रथा है वहां बालक तीन चार मिनट की स्वतंत्रता प्राप्त करते हैं 
जिस से बैठने के कारण जो दोष या थकावट मालम हो बह दूर हो जाये। 





शारीरिक शिक्षण के लिये दिच में समय:-- . . :..: 


हाई स्कूल तथा कालेज में सकल के प्रति घंटे में शारीरिक शिक्षण का 
कार्यक्रम हो सकता है। अनुभव से पता चछता . कि शारीरिक शिक्षण के 
घंटे दंनिक कार्यक्रम के मध्य में हों तो उत्तम है । इससे विशेष लाभ बालकों 
को दूसरे विषयों से विश्वाम देना है । कुछ छोगों का विचार है कि मध्य के 
घंटों में बालक ध्यान लगा नहीं पाते अतएवं यह समय शारीरिक शिक्षा के 
लिये उत्तम प्रतीत होता है। कक्षा के काये में तेज शक्तिवर्धक कार्य तथा 
कोशल पूर्वक शिक्षा होनी चाहिये । वैसे कार्यक्रम भी होना चाहिये जो बालक 
अपने अवकाश के समय प्रयोग कर सके । 





देनिक, विशेष तथा वाबषिक कार्यक्रम :-- * 


प्रत्येक स्कूल के लिए शिक्षा विभाग के द्वारा पाठ्यक्रम निर्धारित है। 
इसके साथ कुछ ऐसे कार्य हैं जो आवश्यक समझे जाते हैं। शारीरिक शिक्षा 
अध्यापक सम्पूर्ण कार्यक्रम को जो एक वर्ष के अन्तगंत एक कक्षा में समाप्त 
होना चाहिये, समय के अनुसार (जो स्कूल के दैनिक कार्यक्रम के अनुसार 
सम्पूर्ण वष में मिलेगा, )विभाजित कर ले । इस से यह पता चल जायेगा कि एक 
कार्य के लिये कितना उचित समय दिया जा सकता है। इसी समय के अनुसार 
कार्यो का ग्रुप या सेक्‍शव बना लिया जाना चाहिए । प्रत्येक ग्रप या सेक्शन 
को फिर उतके आधारभूत तत्वों में ऐसा विइलेषण करना चाहिये जिससे 
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जितना समय उस के लिए निर्धारित है उतने ही में यह कार्य पूर्ण रूप से 
समाप्त हो जाये । यह विभाजन यूनिट या इकाई के रूप में हो । प्रत्येक यूनिट 
दैनिक पाठ्यक्रम में सिखाया जायेगा। ग्रुप का विश्छेषण प्रत्येक दैनिक पाठ्यक्रम 
के द्वारा निर्धारित समय में समाप्त कर दिया जायेगा। 


कुछ विशेष कार्य, समय तथा विशेष अवसर के अनुसार किये जायेगें । 
सभी स्कूलों तथा कालेजों में ऐसे अवसर नियुक्त होते है तथा उनके विशेष कार्य 
होते है, जसे स्कूल स्पोर्ट्स, शिक्षा सप्ताह पारितोषिक वितरण समारोह, 
गणतन्त्र दिवस, स्कूल दिवस इत्यादि । इन अवसरों पर भिन्न भिन्न प्रकार के 
दारीरिक शिक्षा के कार्य होते हैं। शारीरिक शिक्षा, स्वास्थय शिक्षा तथा 
मनोरंजन का संगठन तथा संचालन, सिद्धान्त, उद्द श्य तथा विधि का ध्यान 
रखते हुये सामयिक अत्रस्था, स्थानीय स्थिति, समय तथा' कार्यक्रम के आधार 
पर होना चाहिये । 


र्‌ 


_सर्वजनिक प्लेग्राउण्ड, बड़े छोटे खेल, स्पोट्स 
शारीरिक क्षमता, युवक, समारोह, नगर ग्राम तथा 
ओद्योगिक क्षत्रों में मेला उत्सव आदि का संगठन 
आधारित संगठन क्‍ 


किसी बड़े उत्सव या संस्था के संगठन तथा संचाकहृून के सम्बन्ध में जो 
प्रबन्ध कर्त्ता अनुभवी नहीं होते वे सब कुछ अपने ही आप करना चाहते हैं । 
इस हालत में प्रायः असफलता प्राप्त होती है और आवश्यकता से अधिक 
समस्याओं का सामना करना पड़ता है तथा उलझनें होती हैं। ऐसे संगठन के 
प्रत्येक भाग से अपने को सम्बन्धित रखने की भावना से कार्य सुचारु रूप से 
कभी भी नहीं चल सकता हैं। एक, दो, या तीन विभाग तक एक व्यक्ति के 
नियन्त्रण में आपत्ति नहीं हो सकती, किन्तु जहां इस से अधिक विभागों का 
प्रबन्ध करना है वहां सहायता लेना अनिवायं है। | 


प्रत्येक स्थान में ऐसे लोग मिल जाते हैं जिनके ऊपर दायित्व का 
विश्वास किया जा सकता है तथा जो कार्य करने कौ रुचि रखते हैं, ऐसे लोगों 
से अवश्य सहायता लेनी चाहिये। जो केवल पद का वैभव चाहते हैं वे कार्य 
करने वाले लोग नही होते और उनसे सर्तक रहना चाहिये । 


. जिन्हें सहायता देने की इच्छा है उन्हें उन विभागों के कार्य सौंप देना 
चाहिए जिसमें वे रुचि रखते हों और थोड़ी बहुत जानकारी भी उस विषय में 
हो । ये लोग बालकों की संस्था में 'नायक' तथा प्रौढ़ों की संस्था में 'सेक्रट्री' के. 
नाम से पुकारे जायेंगे। ये सेक्र ट्री, नायक या वह सदस्य जिसे मीटिंग बुलाने 
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का हक है अपने कार्य में दक्ष नहीं हो सकते हैं इस लिए उनके लिए नियस्त्रण 
तथा आदेश की आवश्यकता होगी। जो सुख्य संगठन कर्त्ता है वह केन्द्रीय 
नियन्त्रण रखता है ओर भिन्न भिन्न मुख्य सहायक जिन्हें सहायता की आवश्यकता 
है उन्हें सहायता देता है। वह कहा जा सकता है, कि मुख्य संगठन कर्त्ता जनरल 
सेक्र ट्री हो जाता है और दूसरे विभिन्न विभागों के सेक्रेट्री हो जाते हैं। जनरल 
सेक्रद्री प्रत्येक मीटिंग में, जो सेक्रद्री अपने अपने विभाग के कार्य के लिये 
बुलाते हैं, अपने पद के कारण उपस्थित रहता है जहां वह अपने अनुभव, आदेश 
तथा ज्ञान के द्वारा सुझाव में सहायता देता है। एक मुर्ष कार्य कारणी समा 
जनरल सेक्र ट्री और दूसरे सेक्रेट्री की होती हैं जहां विशेष उददश्य, नियम तथा 
मुख्य बातों का निर्णय होता है जिसके द्वारा छोटी कमेटियों को आदेश दिया 
जाता है। 


सार्वजनिक क्रीड़ा स्थल 


ये विभिन्न प्रकार के हो सकते हैं , जसे म्युनिस्पिल प्लेग्राउन्ड या वाई, 
एम, सी, ए प्लेग्राउन्ड या कोई सरकारी मंदान जहां लोग जाकर मन बहलाव 
को चीजों में भाग ले सकते हैं। सावंजनिक प्लेग्राउन्ड में यह आवश्यक है कि 
बालकों, युवकों तथा प्रौढ़ों के लिये पृथक व्यवस्था हो तथा महिलाओं के लिये 
भी । उपाय ऐसा होना चाहिये कि प्रत्येक विभाग के सदस्य अपने ही स्थान में 
रहें और एक दूसरे से मिश्रित न हो 


मुख्य शारीरिक शिक्षण निर्देशक की देख रेख में ही कायं होगा। इस 
काय॑ के चलाने के लिये एक कमेटी होगी जहां प्लेग्राउन्ड सम्बन्धित बायों का 
निणय होगा । जहां कीड़ा स्थल सरकारी या कारपोरेशन का हो वहां मैदान की 
देख भाल के लिये गार्डन आफिसर नियुक्त होना चाहिये। उन्हें भी कमेटी का 
सदस्य बनाना चाहिये किन्तु उन का कायें संचालन उन के विभाग तथा उन की 
आज्ञाओं से होगा । कमेटी का मुख्य कार्य निर्देशक कौ सहायता तथा घन 
उपार्जन करना होगा । शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन के प्रत्येक कार्य में मुख्य 
संगठन प्रायः एक सा ही होगा संगठन का एक ढांचा नीचे दिया जा रहा है:- 


सम्पूर्ण कार्य कारिणी समिति 


मुख्य कार्यकारिणी कमेटी (£56९८ए॥४९ (०70777866)- सभा- 
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, कार्य विभाजन का सिद्धान्त एवं कर्तव्य की सीमा की व्याख्या आवश्यक 
_ है जिस से आधुनिक शिक्षा के अनुसार भिन्न भिन्न विषयों में विशेष ज्ञान, 
विशेषज्ञों के द्वारा प्राप्त किया जा सके । प्रत्येक कार्यकर्त्ता का कत्तंव्य निर्धारित 
होना चाहिये जिससे उसे पूर्ण ज्ञान हो कि उसके क्या दायित्व हैं तथा उसे क्‍या 
करना है | वह अपने अधिकार की सीमा से परिचित होगा । 


मुख्य संगठन कर्त्ता या निर्देशक का एक विशेष गुण दूसरों को अपना 
अधिकार सौपने का सिद्धान्त होता है। इस प्रकार अधिकार सौपने से स्वतंत्रता 
तथा दक्षता से कार्य सम्पन्न किया जाता है। 


एकत्व तथा समायोजन के सिद्धान्त के अनुसार एक स्पोर्ट्स का समूह 
जिसकी अपनी विशेष रुचि है सम्पूर्ण विभाग की सेवा में हाथ बटाएँ, तथा 
स्वतंत्र समूह की रीति से कार्य न करे । 


प्रजातांत्रिक भावनाओं के अनुसार तथा भाग लेने के सिद्धांत के अनुसार 
प्रत्येक व्यक्ति को संगठन के प्रबन्ध एवं नियम निर्धारित करने में भाग छेने का 
अवसर प्राप्त होना चाहिये । इस से समन्वय स्थापित होगा तथा रचनात्मक संकेत 


प्राप्त होंगे । यह प्रत्यक्ष है कि प्रबन्ध नियम को कार्यशील करता प्रवतंक 
अधिकारी का कार्य है। 


शैक्षणिक नेतृत्व के सिद्धांत के अनुसार नेतृत्व का विकास एवं 
प्रशिक्षण अत्यन्त आवश्यक प्रतीत होता है । एथ्रेलेटिक, स्पोर्ट्स आदि 
शैक्षणिक विषय हैं अतः निर्देशक को ऐक शिक्षक भी होना चाहिये जो सम्पूर्ण 
समय के लिये संस्था में हो। जो शारीरिक शिक्षा से सम्बन्धित हैं उनका उचित 
प्रशिक्षण होना आवश्यक है । 


एथेलेटिक एवं स्पोर्ट्स कमेटी 


संगठन कर्त्ता या निर्देशक के लिये एक सलाहकार समिति की आवश्यकता 
है। यह संगठन की एक प्रजातांत्रिक प्रणाली है । 


हें | 


प्रवतंक अधिकारी या निर्देशक के -हाथ में प्रत्येक प्रवतंक अधिकार 
निहित होगा जिसे नियमों के अनुवाद, सामान्य नियम प्रबन्ध को रूप देवे, 
प्रतिशोध पर विद्याथियों की योग्यता निर्धारित करना, एथेलेटिक एवं स्पोर्टस 
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प्रतियोगिता तालिका को मान्यता देना, अधिकारियों की नियुक्ति एवं व्यय के 
- लिये अर्थ की आज्ञा देने का भी अधिकार अन्य अधिकारों के साथ होगा । 


सलाहकार समिति का प्रबंतक अधिकारी सभाषति होगा। सभा बुहाने का 
अधिकार उसे प्राप्त होगा। 


स्कूल के प्रधानाचार्य का यह कत्तंव्य है कि वे एक शारीरिक शिक्षा 
संगठन, संगठित करें| प्रत्येक विषय में संगठन कर्त्ता एवं समिति प्रधानाचाय॑ के 
प्रतिनिधि समझे जायेंगे जो स्वतंत्र रूप से कार्य करेंगे । 


प्रद्शत का संगठन:--- 


उचित समय तथा लोगों के अवकाश का ध्यान, समय निधिचित करने के 
लिये दिया जाने वाला प्रदर्शन उचित है या नहीं, भाग लेते वालों की रुचि, 
उसको श्रेष्ठ स्तर पर छाने का परिश्रम तथा समय, प्रदर्शन के प्रकार पर 
निर्भर है । 


१-४ घंटे के प्रतिदिन अभ्यास में प्रायः तीन माह एक प्रदर्शन के लिये 
आवश्यक है। जिमनास्टिक, पिरामिड, भिन्न-भिन्न छोटे तथा बड़े खेल, स्वदेशी 
व्यायाम, फ्री हैंड व्यायाम (768 8700 65७70588) स्काउंटिंग, एम्बुलेन्स 
जल क्रीड़ा इत्यादि में प्रदर्शन दिये जा सकते हैं । 


प्रशिक्षण कार्यक्रम:-- 


निश्चित समय पर अभ्यास आरम्भ करना | रुम्बें प्रशिक्षण में अनिच्छा 
न हो उसके लिये मनोरंजन होना आवश्यक है। प्रदर्शन की रूप रेखा बना लेना 
चाहिए । इसका अभ्यास तथा आवश्यक परिवर्तत कर छेना चाहिए। जहाँ 
तक हो रूप रेखा वह्दी हो । श्याम पट पर प्रत्येक स्थान तथा अवस्था दी जाये । 
नायक तथा नियन्त्रण करने वाले ठीक स्थान पर नियुक्त कर दिये जायें । 


जहां प्रदर्शन हो उस स्थान पर कुछ अभ्यास करना आवश्यक है। 
प्रदर्शत क्रानुसार हो । जब अधिक आइटम हो तो प्रत्येक का आरम्भ, अन्त 
स्थान तथा समय निश्चित हो । कार्य ऐसा हो कि लगातार मालम हो और 
किसी प्रकार का खाली समय या रुकावट न हो। सामान लाना तथा ले जाना 
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नियमानुसार तथा सुन्दर रूप से हो। जो आदेश के दछब्द देने हो वे केवल 
कार्य करने वालों के लिये ही हो, जनता न सुने । प्रदर्शन सही, साफ, श्रेष्ठ, 
साधारण हो | साधारण चीज सही की जायें, वह उसमें अधिक शोभा देती है 
इसकी अपेक्षा कि कठिन चीजों को गड़बड़ी की हालत में किया जाये। 


प्रदर्शन के दो घंटे पहले सब कार्यकर्ता उपस्थित हों । 

भोजन, जलपान इत्यादि प्रदर्शन के पश्चात हो । 

प्रदर्शन के लिये संगीत तथा बैन्ड का इन्तज़ाम उत्तम है । 
लाउड स्पीकर साफ हो-बोलने वाला अनुभवी हो । 

सब प्रकार की रोशनी का प्रबन्ध हो । 

प्रदर्शन में भाग लेने वालों के लिये विशेष वस्त्र हों । 

प्रत्येक के द्वारा उत्साहु तथा नमृता की झलक दी जाये । 

किसी प्रकार की आक्समिक घटना के लिये स्देव तेयार रहें । 


कुछ ऐसे कार्यकर्त्ता उपस्थित रहें जो वास्तविक कार्यकर्त्ताओं के 
अनुप स्थिति या चोट छग-जाने के कारण भाग न छे सकने पर भाग ले सकें । 
इस कारण आवश्यक है कि साधारण अभ्यास में » एक स्थान के लिए एक से 
अधिक व्यवित प्रशिक्षित किये जाये । किसी भी छोटी चीज को छोटा न समझा 
जाये । प्रत्येक चीज अपने-अपने स्थान पर महत्व रखती है ।. 


राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता-- 


केन्द्रीय सरकार ने शारीरिक शिक्षा को केन्द्रीय सलाहकार कमेटी द्वारा 
राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता का आरम्भ १९५९ में किया। इस अभियान का 
उद्देश्य सव॑ साधारण में शारीरिक क्षमता को भावना उत्पन्न करने का था। 
इस में कुछ परीक्षण रखे गये । ये तीन श्रेणी में थे। एक स्टार, दो स्टार तथा 
तीन स्टार । 


सम्पूर्ण परीक्षण दो हिस्सों में विभाजित थे सीनियर तथा जूनियर । 
महिलाओं के लिये भी यही प्रबन्ध था । इसके. चलाने के लिये सम्पूर्ण भारतवर्ष 
में केन्द्र स्थापित किये गये । समयातुसार दो या तीन दिन प्रति केन्द्र में दिये 
गये जहाँ सर्व साधारण अपनी आयु के अनुसार आकर परीक्षण में भाग 
ले सकती थी। कार्य परिचालन के लिये प्रत्येक केन्द्र पर कार्यकर्त्ता प्रशिक्षित 
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किये गये थे। यह कार्य क्रम प्रत्येक वर्ष होता है और पहिले से अंधिक इसमें 
उन्नति हुयी है और जनता रुचि दिखा रही है । 


सरकार के द्वारा इस पर अवलोकन करने के लिये कई एक गोष्टठियां 
आयोजित की गई है तथा स्थान-स्थाव पर राजकीय व्यय से परीक्षण भी दिये 
गये हैं। 


स्काउटिंग तथा गह्स गाइड 


स्काउटिंग संस्था छा बेडन पावल के द्वारा इगलेन्ड में स्थापित की 
गई थी । यह ब्वाय स्काउट के नाम से प्रचलित थी । यही संस्था भारतवषं में 
थी। स्वतंत्रता के पश्चात इसके नाम में परिवर्तत हुआ अब यह भारत 
स्काउटस तथा गाइड्स के नाम से पुकारी जाती है। कुछ लोग हैं जो भारत 
स्काउटस्‌ तथा गाइडस के विरोध में ब्वाय स्काउटस्‌ संस्था चला रहे हैं किन्तु 
ये नाम मात्र को है। भारत स्काउटस्‌ तथा गाइडस्‌ को राजकीय मान्यता है 
तथा आश्थिक सहायता भी मिलती है । 


संगठन :-- 





प्रत्येक नगर में स्थानीय संस्था । जिसमें स्कूल के स्काउठ मास्टर लाइफ 
मेम्बर्स तथा जिला के अधिकारी गंण होते हैं। जिला स्काउट कमिश्नर प्रधान 
होता हैं तथा जिला एसोसियेशन का सभापति मुख्य होता है। जिलां तथा 
सहायक स्काऊठ कमिश्नर प्रदेशीय हेड क्वोर्टर से नियुक्त किये जाते हैं। 
जिला के प्रत्येक ग्रुप स्थानीय संस्था के द्वारा हेड क्वार्टर में रजिस्टर्ड होते हैं। 
स्काउट मास्टरसे के वारंट भी प्रदेशीय हेड क्वार्टर से मिलता है। प्रदेश में 
प्रदेशीय तथा उप प्रदेशीय कमिश्नर होता है। प्रदेशीय हेड क्वार्टर में हेड 
क्वार्टर कमिश्नर तथा चीफ कमिश्नर होता है । 





हेड क्वार्टर के कार्य संचालन के लिये स्टेट चीफ आर्गनाइज़िंग कमिश्नर 
तथा रीजन में कार्य चलाने के लिये असिसटेन्ट आगंतार्शजग कमिश्नर नियुक्त 
किये जाते हैं जो स्टेट चीफ आगंनाइजिंग कमिव्नर से आदेशित होते हैं तथा 
प्रदेशीय तथा डिस्ट्रिक्ट स्काउंट कमिइनर की सलाह तथा सहायता से अपने 
क्षेत्र में प्रशिक्षण कैम्प इत्यादि करते हैं । 


[ इण्२ ] 


द प्रदेश की काउंसिल में जिले से सदस्य चुन कर भेजे जाते हैं। राष्ट्रीय 
हेड क्वार्टर दिल्‍ली में है जहां राष्ट्रीय. चीफ रहते हैं। यही संगठन गहसे 
गाइड के लिये भी है। भारत स्काउट्स अच्तर्राष्ट्रीय संगठन से मिला हुआ है 
ओर वहां से इस संस्था को मात्यता प्राप्त है। 


समस्या :-- 


चरित्र विकास के लिये स्कोउटिंग से बढ़ कर और कोई संस्था नहीं 
किन्तु अभी तक भारतवर्ष में यह वह उन्नति. नहीं कर सकी हैं जो विदेश्षों में 
हुई है इसके कई एक कारण हैं। स्कूलों में कई एक एसोसियेशन हैं तथा अन्य 
कार्यक्रम होते हैं। मिलिद्री ट्रेनिंग अनिवायं होने के कारण तथा उसमें कुछ लाभ 
के कारण अधिकांश उसी में जाते हैं। स्काउटिंग के लिये समय नहीं रहता। 
संस्थाओं को स्काउटिंग में विशेष रुचि नहीं, अतएवं नाममात्र के लिये द्वप 
रहता है और विशेष अवसर पर लड़कों को रैली में छाकर खड़ा कर दिया 
जाता है। बालकों को इस संस्था की महत्ता के विषय में प्राय: कुछ मालूम नहीं 
होता, किसी प्रकार की शिक्षा या प्रशिक्षण ढंग से नहीं दिया जाता । 





अध्यापक या स्काउट मास्टर भी बहुत कम हैं जिनको इसमें विशेष 

रुचि हो इसमें कोई पारिश्रमिक नहीं दिया जाता या किसी तरह की छूट 
नहीं । घरेलू कारण तथा समय की कमी से कभी कभी चाहते हुये भी स्काउट 
मास्टर सही कार्य नहीं कर सकते है। माता पिता भी इस संस्था के गुण से 
विशेष परीचित नहीं होते अतएवं वे अपने बालकों को इस संस्था में यदि भाग 
लेने से मना नहीं करते तो उत्साह भी नहीं देते । द 


संस्थाओं में प्रथा यह भी है कि शारीरिक शिक्षण अध्यापक इस कार्य 
को भी संभाले | यह शारीरिक शिक्षण का एक अंग अवश्य है किन्तु शारीरिक 
शिक्षण अध्यापक को इस कार्य के लिये दूसरे अध्यापकों से सहायता मिलनी 
चाहिये क्योंकि उसके पास काम बहुत अधिक होता है। सहायता न मिलने के 
कारण इस कार्य की ओर विशेष ध्यान नहीं दिया जाता। द 


स्कारउटिंग में प्रशिक्षित अध्यापकों की आवश्यकता है जो स्काउटिंग 
प्रशिक्षण लेकर कार्य कर सकें | प्रशिक्षण स्काऊट मास्टर की बहुत कमी है । 


[ ६०३ ै 


स्क्राउटिंग में संकटकालीन प्रशिक्षण बहुतायत से दिया गया है और राज्य सरकार 
ने आर्थिक सहायता भी दी है । 


लार्ड बेडन पावल ने यह संस्था अवैतनिक रुप में चलायी जो अब' 
वैत॒निक पद होने के कारण भी वह उत्साह जो पहिले था नहीं है तथा समाज 
कभी कभी सही भावना को भी गरूत समझ् लेता है । 


कृम्पिग तथा .हाईकिंग स्काउटिंग के प्राण स्वरूप हैं। प्रशिक्षण तथा 
स्काउटिंग में सही भावना उत्पन्न करने के लिए ये अनिवार्य है। स्कूलों में 
प्रधानाचायं की आज्ञा से स्काउट मास्टर इन कार्यों को अपने हाथ में लेता है । 
स्काउट मास्टर द्ू्‌ प काउनसिल के द्वारा कार्य करता है । 





हाइक तथा केम्प, पेट्रोल तथा ट्र_प के लिये हो सकता है । 
संगठन :-- 


स्काउट मास्टर प्रबन्धकर्त्ता 

निर्णय, टू प्‌ काउंसिल में होगा । 

स्कूल के प्रधानाचार्य की आज्ञा । 

बालक के माता पिता की आज्ञा । 

जिस स्थान पर जाना हो वहां के मालिक की आज्ञा । 

जाने से पहिले कार्यक्रम तथा समय निर्धारित होना चाहिये । 
कैम्प स्थान पर पीने के पावी की सुविधा | समय अनुकूल हो । 


हाइकिंग की दूरी विश्राम करते हुए तथा आनन्द पूर्वक तय की जाये जिस 
से यह कठिन नहीं किन्तु मनोरंजक मालम हो । दूरी बालकों की क्षमता के 
अनुसार हो । 


लौटने का मार्ग भिन्न हो, हाइक अपनी टोली में हो, प्रत्येक कार्य टोली 
में हो। 


समस्या विशेष आथिक होती है। माता पिता कौ बरूंचि । बालकों में 
इस प्रकार की रुचि का अभाव । स्काउट मास्टर तथा संस्था के द्वास प्रोत्साहन 
न मिलना । 


[ ६०४ | 


युवक समारोह :-यह समाज की उन्नत्ति के लिये अति आवश्यक है। 
युवकों का आपस में मिलना, एक दूसरे के विचार जानना, आपस में सहयोग 
इत्यादि राष्ट्रीय एकता के लिये गति आवश्यक है। यह कई प्रकार के हो सकते 
है । वाद विवाद, कवि सम्मेलन, सांस्कृतिक कार्यक्रम, 6203986 एथेलेटिक 
प्रतियोगिता, छोटे बड़े खेलों में प्रतियोगिता, जल क्रीड़ा इत्यादि । 


ये कुछ घंटों से लेकर कई दिन के कार्यक्रम का हो सकता है और एक 
से लेकर अनेक कार्य हो सकते है 


यदि युवक समारोह, युवक तथा युवतियों के मिश्रण से है तो उसमें 
नियन्त्रण को अत्याधिक आवश्यकता है, दोनों के बीच स्वतंत्रता की आवश्यकता 
है किन्तु एक सीमा तक | इस जायु में सही मार्ग से भटकना आसान है। इसमें 
अनुभवी अध्यापिकाओं का होता आवश्यक है जो आधुनिक विचार की हों, किन्तु 
बुद्धि, नियन्त्रण तथा नमृता से काम ले । 





साधारणत: शिक्षक, परामर्श देने वाले तथा प्रधान प्रबन्धकर्ता होते हैं 
किन्तु युवक तथा महिलाओं की कमेटी में तथा कार्य करने के लिये दायित्व 
समर्पण करता चाहिये | युवकों के विचार को सदा सम्मान की दृष्टि से देखा 
जाये और जहां गलती होने की सम्भावना हों उन्हें परिणाम से आगाह कर देना 
चाहिये जिससे वे भविष्य में पप सम्भाल के रखें । युवक समारोह में भाग लेने 
के लिये प्रशिक्षण की आवश्यकता है। अपने कालेज या स्कूल के प्रतिनिधि 
की स्थिति में यह आवश्यक है कि स्कूछठ तथा कालेज के विशेष गुण उन 
सदस्यों में दिखाई पड़े । उन्हें ऐसा विवेक बनाना पड़ेगा जिससे उन्हें भय रहें 
कि किसी तरह अपनी संस्था.या उन. परिवारों से जहां से वे आते हैं किसी 
प्रकार का धब्बा न लग जाये. और छोगों के सम्मुख मान हानि न हो । यही गुण 
राष्ट्र की तथा व्यक्ति की उन्नति में अत्यन्त लाभदायक प्रमाणित होंगे। 





प्रतिनिधियों को अपने अपने झण्डे तथा विज्येष बस्त्र प्रयोग करना 
चाहिये । कुछ सामाजिक तथा सांस्कृतिक कार्यक्रम ऐसे हो जिसमें विशेष प्रति- 
योगिता न हो किन्तु एक समूह होकर कार्य किया जाये। श्रमदान भिन्न भिन्न 
रूप में भिन्न-भिन्न. व्यक्तियों द्वारा किसी उत्तम काये के लिये सामूहिक रूप में 
दिया जा सकता: है। इसके लिए पर्याप्त नियोजन की आवश्यकता है और यह 
समारोह का एक उत्तम काये हो सकता है। 


[ ६०४ ] 


घुवक समारोह मनोरंजन की प्रतियोगिता के लिये तथा सांस्कृतिक बातों 
के अध्ययन के लिये होना चाहिय्रे । भारतवर्ष ऐसे देश में यह आवश्यक है 
कि युवकों तथा युवतियों को यह आदेश दिया जाये कि यह प्रत्येक का 
सौभाग्य है कि उन्होंने शिक्षा तथा अनेक प्रकार के लाभ प्राप्त किए हैं और 
इसके बदले उनका कर्त्तव्य है कि कुछ मात्रा में वे अपने भाग्यहीन देशवासियों 
की सहायता करें जिससे बे भी कुछ न कुछ इन का स्वाद ले सकें । 


कार्य-क्रम आयोजन 


सम्पूर्ण शासीरिक शिक्षा कार्य-क्रम में तीन भांग हैं। सेवा, इन्ट्राम्युरल 
तथा स्कूल के आपस में प्रोग्राम । 


सेवा प्रोग्नाम वहु है जो राजकोय आधश्यकता है तथा शासकीय नियमों 
के अच्तगंत कार्य करता अतिवाय है। इसके अनुसार विद्यालय के कार्य तथा 
समय निर्धारित है । विद्याथियों की उपस्थिति अनिवाय॑े है। शिक्षा पर बल दिया 
जाता हैं तथा प्रत्येक बालक को, कम से कम, आवश्यक शारोरिक शिक्षा देने का 
ध्येय होता है, इस्ट्राम्युरल कार्यक्रम प्रत्येक बालक के लिये आयोजित होता है । 


स्कूछ के आपस की प्रतियोगिता में अधिक श्रेष्ठ श्रेणी के खेलनेबालों की 
प्रतियोगिता होती है,वत्त मात शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम इस प्रकार विधिवत 


तथा विषय के सर्वश्रेष्ठ उच्च विचारों के अनुसार निर्धारित नहीं है जैसे अन्य 
विषय हैं । 


लड़ाई के समय यह पता चला कि अधिकांश व्यक्ति शारीरिक रीति से 
योग्य नहीं थे । इस बात पर भी प्रकाश पड़ा कि स्कूल शारीरिक शिक्षा कार्य 
क्रम मनोरंजन के उदद श्य अजित करने में असफल रहें हैं। 


इस अयोग्य कार्य क्रम का एक मुख्य कारण समय का अभाव रहा है। 
समुचित समय शारीरिक शिक्षा के लिये नहीं दिया गया है इस कारण शारीरिक 
शिक्षा के उद शय प्राप्त नहीं हो सके हैं। शारीरिक शिक्षा की सुविधायें भी 
पर्याप्त मात्रा में उपलब्द नहीं हो सकी है। पाठ्यक्रम के निर्माण करने में शैक्ष* 
भिक रीति के ऊचे स्तर की पद्धति का प्रयोग नहीं किया गया है । 


| ६०६ ] 
शारीरिक शिक्षा के पाठ्यक्रम निर्माण करने का आधार 


पाठ्य क्रम के निर्धारित करने में दो मुख्य विषय पर ध्यान करना 
उचित है । 


उस समाज की आवश्यकता जहाँ पाठ्यक्रम चलाया जायेगा तथा 
बालकों की विशेषता एवं आवश्यकतायें जिनके लिये पाठ्यक्रम निर्माण किया 
जा रहा है। बालक की आवश्यकतायें दो प्रकार की होगी। वैयक्तिक तथा 
सामाजिक । वेयक्तिक आवश्यकतायें केवल व्यक्ति की स्वयं के लिए होंगी साथ 
ही उसके सामाजिक सम्बन्ध का भी ध्यान रखना होगा। शिक्षा का एक विचित्र 
दायित्व है जहाँ उसे सामाजिक एवं बेयक्तिक आवश्यकताओं को सांथ ही पूरा 
करना है। सामाजिक आवश्यकताओं के कारण स्कूल के ध्येय निर्धारित किए 


जायेंगे किन्तु यह किस प्रकार होगा, बारूक की प्रकृति के अनुसार निश्चित 
किया जायेगा । 


कार्य क्रम के चुनाव का सिद्धान्त:--- 
शारीरिक क्रिया के सिद्धान्त 


शरोर की बड़ी मांस पेशियों का एवं विस्तृत शारीरिक गति का होना 
जो तीब्नता एवं शक्ति के साथ किये जायें । 


बालक के बढ़ाव एवं विकास से सम्बन्धित लक्ष्य के द्वारा पाठ्यक्रम 
निर्धारण का आदेश होना चाहिये । 


वैयक्तिक शारीरिक योग्यता एवं शक्ति के अन्तर का ध्यान रखना 
चाहिये तथा उसके लिये उचित उपाय उपलरूब्द्ध करना चाहिये ॥ जहां तक सम्भव 
हो कार्यक्रम बाहर खुले में होना चाहिये । 


सनोवेज्ञानिक सिद्धान्त 


प्राकृतिक खेलों का अधिकतर उपयोग होना चाहिये । छिग एवं आयु की 
सनोवेज्ञानिक विशेषताओं के अनुसार क्रिया निर्धारित होनी चाहिए । 


बैयक्तिक विशेषताओं तथा अन्तर का पूर्ण ध्यान होना चाहिए। संवेग 
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उत्तेजित करने वाली क्रियाएँ विशेष रूप से रखी जायें। क्रिया में रुचि एवं प्रगति 
का ध्यान रखा जाये । उचित समय एवं सीखने के उपाय उपछब्द्ध हों । 


सामाजिक सिद्धान्त 


क्रिया अवकाश के समय प्रयोग करने योग्य हों । 
क्रिया सामाजिक उन्नति दायक हों । 


पार्दयक्र म सामाज के आदेश एवं आवश्यकता के अनुसार हो। वैयक्तिक 
चरित्र विकास की सामग्री बहुतायत से हो। वैसी क़ियायें होनी चाहिये जो 
वत्तमान सामाजिक संस्था को प्रतिविम्बित करती हैं तथा भविष्य की रुचि 
एवं भावनाओं का ध्याव रखतो हैं । 


क्रियायें ऐसी हों जो आजीवन, अपने घर या उसके आस पास की 
जा सके | | 


भारतीय बालकों की अबश्यकतायें । 


डील डौल एवं आसन प्रशिक्षण शरीर की मांस पेशियों एवं आब्तरिक 
अंगों का विकास, शारीरिक बल एवं रोग को दूर रखने की शक्ति । गतिवाही 
कौशल, स्तायु-मांस पेशी समन्वय एवं तालू। आत्मनियन्त्रण एवं आत्म शासन 
का प्रशिक्षण, स्पोर्टसमनद्िप का प्रशिक्षण । उपयुक्त खेल के मैदान, संगठित एवं 
निरीक्षित खेल । कम से कम एक घंटा प्रति दिन शारीरिक क्रिया, खेल, व्यायाम 
एवं स्वास्थ्य की बादतें स्वस्थकर वातावरण तथा स्कूछ की दशा, उचित 
चिकित्सा एवं स्वास्थ्य निरीक्षण एबं परीक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा प्रशिक्षित व्यक्ति 
जो निरीक्षण कर पके । है 


पाठ्यक्रम तालिका 


शिक्षा कार्य की निपुणाता के लिये समय का संमुंचित उपयोग होना 
आवश्यक है । यह एक जटिल समस्या है तथा इसे अनेक तथ्य प्रभावित करते 
हैं। इनमें ये मुख्य हैं। स्कूल वर्ष की अवधि, दैनिक स्कूल अवधि, दैनिक 
छुट्टी तथा अवकाश का समय, विषयों की अतिवायंता, इन विषयों का बारूक 
के दृष्टिकोण से पारस्परिक महत्व, विभिन्न प्रकार के विषयों का थकान से 
सम्बन्ध, थकान के सामान्य तथ्यों तथा इन तथ्यों का अवकाश, विश्वाम के घंटे 
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आदि से सम्बन्धित महत्ता, सम्पूर्ण प्रकार सामान्य व्यायाम के प्रति समय का 
प्रयोग तथा विद्याथियों की संख्या एवं पृथक कक्षाओं की संस्था । 
पादयक्रम-- द 


पाठ्यक्रम से पढ़ाई की श्रेणी का विषय समृह सूचित होता है जिसका 
एक विधिवत क्रम तथा सीमित समय होता है। आयोजित अनुभवों का यह्‌ 
क्रमिक प्रबन्ध ही पाठ्यक्रम के विचार की पूति करता है। शारीरिक शिक्षा 
में भी इसी प्रकार शारीरिक शिक्षा के आयोजित अनुभव का क्रमिक प्रवन्ध 
शारीरिक शिक्षा के पाठ्यक्रम के विचार की पूर्ति करेगा । 


शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम में यद्यपि निश्चित स्कूल के विषय आयोजित 
है तथापि स्कूल के अतिरिक्त कार्यक्रम भी जैसे इन्ट्राम्युरल, एक प्रकार से 
पाठ्यक्रम के अन्तंगत ही आता है । 


अध्ययन का पाठ्यक्रम--- 


पाठ्यक्रम की सामग्री जो किसी विषय की शिक्षा के लिये विधिवत की 
गयी हो वह अध्ययन का कोर्स है। यह आवश्यक है कि बालकों की शिक्षा, 
प्रजातांत्रिक भावनाओं से आदेशित हो इसी प्रकार समाज एवं परिवार का 
सहयोग प्राप्त हो सकेगा । शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम के निर्धारित करने में, 
अवस्था का विश्लेषण, शिक्षित किये जाने वालों की विशेषता का अनुमान, 
प्रोग्राम का ध्येय एवं उदृश्य तथा अवस्था या परिस्थिति, विद्याथियों की 
विशेषता, ध्येय एवं उ् इय से सम्बन्धित कार्यक्रम के चुनाव पर ध्यान देना 
आवश्यक है। इसके साथ ही, सम्बन्धित मूल्य की कसौटी, क्‍यों कि अनेक 
क्रियाओं में से कोई एक सर्वश्रेष्ठ तथा उत्तम होगी; रुचि को कसौटी, कार्य- 
बाही उपयोगिता की कसौटी, परिपक्‍्वता की कसौटी, अनुभव की कसौटी 
जिसमें जो काये करना है उसमें प्रारम्भिक अनुभव प्राप्त हो, सुरक्षा की 
कसौटी, प्राप्त सफलता की कसौटी जिसमें कार्य उद्दं श्य प्राप्त करने में सहायक 
तथा ध्येय के अन्तर्गत हो भादि पाठ्यक्रम के निर्धारित करने में सहायक होंगे । 


शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम को सामग्रौ-- 


समायोजन की क्रियाये-- ह . 
समायोजन की क्रियायें व्यक्तितत आवश्यकता के अनुसार दी. जाती. है । 
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ये विशेषतः चिकित्सा व्यायाम का रूप लेती हैं। यह चिकित्सा एवं स्वास्थ्य 
परीक्षा के पश्चात्‌ ही निर्धारित किया जा सकता है। 


छोटे बड़े खेलक्द, स्पोद स एथेलेटिक्स, पानी के खेल-इनके अन्तर्गत प्रत्येक 
प्रकार के खेल आते हैं। जहाँ तक सम्भव हो क्रिया बाहर खुले स्थान में होनी 
चाहिये। इन के द्वारा प्राकृतिक गति का प्रशिक्षण हो जाता है। जो व्यक्ति 
प्राकृतिक गति में प्रशिक्षित हो जाता है वह अपने शरीर को भरी भांति प्रयोग 
कर सकता है। इससे तनाव में कमी तथा सुरक्षा की सम्भावना है। आचन्तरिक 
अंगों की क्रिया सुचारू रूप से होती है। विशेष महत्व का विषय यह है कि इसी 
प्रयोगशाला में व्यक्ति जीवन स्तर के बहुमूल्य विषयों को सीखता है। अच्छे 
स्पोट समन की भावना, इमानदारी से खेलना, दृढ़भक्ति, समन्वय, आज्ञा पालन, 
दूसरे के अधिकार की मान्यता आदि पर तक वितक से कुछ हाभ नहीं किस्तु 
खेल के मंदान में इन युणों का व्यक्ति में प्रदशंन होता है तथा उच्च श्रेणी प्राप्त 
करने की चुनौती होती है। व्यायाम के अतिरिक्त ये ज़ियायें व्यक्ति के अन्दर के 
तनाव को कम करती हैं। इसन के द्वारा शान्ति एवं संतुलन प्राप्त होता है। ये 
विश्वास एवं उत्साह के आन्तरिक स्त्रोत को जागृत करती हैं । 


स्वदेशी शारीरिक शिक्षा कार्य तथा लोक रीति के कार्य-- 


इसके द्वारा मनोरंजन, व्यायाम आदि के अतिरिक्त राष्ट्रीय गौरव का 
शक्षणिक लाभ होगा । 


आत्मपरीक्षा के प्रतिद्वन्दिता तथा आत्म सुरक्षा की क्रिया-- 


इसके द्वारा व्यक्तिगत योग्यता का अनुभव होगा तथा अपनी सुरक्षा 
करने को विद्या प्राप्त होगी । 


आधारभूत कौशल-- 


चलना, दोड़ना, चढ़ना, फेंकना, लटकना, कदना, उछलना, तथा ले 
जाना जो प्राकृतिक गति हैं वे ही प्रत्येक प्राकृतिक क्रियाओं की आधारभूत तथ्य 
हैं। इनके वास्तविक तथा उचित रूप से क्रियाशील करने ही में उत्तम कौशल 
की प्राप्ति हो सकती है । आधार भृत कौशल के दैनिक जीवन में उचित प्रयोग 
से निपुणता, शक्ति, जमा करने तथा बल उत्तेजना में प्रगति होगी। 
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पर्यटन एवं बाहर खुले स्थान में क्रिया- के स्पिग, हाइकिंग आखेट आदि 
ओपचारिक क्रियायें :-माचिंग, जिमनास्टिक, कालेसथेनिक्स आदि शारीरिक 
शिक्षा एवं स्वास्थ्य शिक्षा सम्बन्धित वैज्ञानिक अध्ययन का ज्ञान । 





सकल के अन्दर (इन्द्राम्युरल) शारोरिक कार्यों का संगठन 


यह दो लैटिन शब्दों से बना है [0079 (अन्दर) तथा छा (दिवार) 
जिसका अर्थ है दीवाल के अन्दर या स्कूछ के अन्दर खेल कूद के कार्य जो 
स्कूल के अन्दर विद्याथियों में आपस में चलाया जाये उसे ॥7एकगरपाक! 
कहते हैं। इसका प्रमुख ध्येय है प्रत्येक के लिये खेल तथा खेल प्रत्येक के लिये। 


विद्यालय के शारीरिक शिक्षण कार्यक्रम में आदत, प्रवीणता, भाव और 
ज्ञान इत्यादि की शिक्षा दी जाती है तथापि इन्द्राम्युरल कार्यक्रम के द्वारा ये 
और उत्तम रूप से उत्पन्न किये तथा बढ़ाए जा सकते हैं। इस कार्यक्रम में 
प्रत्येक विद्यार्थी को इच्छापृवंक भाग लेते का समय मिलता है और एक ही स्कूछ 
के विद्यार्थी आपस में एक दूसरे से खेलते और बाज़ी लेते हैं । 


शारीरिक शिक्षा का सबसे आनन्दमय कार्यक्रम यही होता है, क्योंकि 
इसके द्वारा औसत दर्ज के लड़के को भी अवसर मिलता है जिस से स्पर्डधा की 
तृप्ति की भावना और खेल के आनन्दमय बहुमूल्य अनुभव प्राप्त किया जा सके। 
इस कार्यक्रम के द्वारा प्रसन्नता तथा शिक्षा सम्बन्धी लाभ प्राप्त किए जाते हैं। 
यह जीवन विकास के लिये अत्यन्त आवश्यक है कि प्रत्येक व्यक्ति को किसी न 


किसी प्रकार रपर्द्धा की भावना प्राप्त हो । शारीरिक शिक्षा ही सर्वोत्तम साधन 
इसके लिये प्रतीत होता है । 


इन्ट्राम्युरल के लक्ष्य-प्रत्येक विद्यार्थी के लिये योग्यता पर ध्यान न देते 

हुये प्रतियोगिता में भाग लेने का अनुभव | प्रतियोगिता हर एक स्तर पर और 
भिन्न भिन्न कार्यों में होती है जिसके कारण कोई छूटता नहीं । भिन्न भिन्न कोशल 
तथा चातुर्य के सीखने का उत्साह तथा अवसर देना । नेतृत्व, अनुशासन तथा 
अनुकरण की शिक्षा तथा अवकाश । सामाजिक सम्बन्धों तथा मैत्रीभाव का 
विकास जो कक्षा के अन्दर नहीं हो सकता है । यहां एक दूसरे से खुल कर 
मिलने का अनुभव, एक दूसरे को पहचानने में सहायक, अपनी आयु में मिलना 

. इत्यादि अनुभव; जीवन के लिये अत्यन्त लाभदायक हैं। सामुदायिक भावना या 
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किसी जत्थे में होते की भावना वा प्रकाश का अवसर देता। उच्च कोटि के 
खिलाड़ी के गुणों के विकास का अवसर देना। खुशी, आनन्द तथा आमोद प्रमोद 
देना | दिल बहाने वालेया विश्वाम देने वाले सपोर्ट स या खेल से मानसिक तथा 
शारीरिक स्वास्थ्य प्रदान करना । यह किशोरावस्था में अत्यन्त आवश्यक तथा 
उपयोगी है। स्कूल में प्रवेश के समय खेल ऐसे होने चाहिये जो आसानी से सीखे 
जा सकें तथा जिसमें खेलने से आनन्द आये। 





वत्तमान जीवन के बोझ तथा स्कूल के परिश्रम से विश्वाम तथा मन 
बहलाव देना । ऐसे कौशल तथा योग्यता के लिए अभ्यास देना जो दूसरे स्कछों 
तथा कालेज के साथ खेलों में व्यवहार में लाया जा सके | खेल तथा द्यारीरिक . 
कार्यो में एक ऐसी रुचि उत्पन्न करना जो आजीवन रहे न कि जब तक काय॑ 
अनिवार्य हो तभी तक रहे। प्रशिक्षण विद्यालयों में छात्र शिक्षकों को अवसर 
प्रदान करना जिससे वे प्रतियोगिता _का संगठन तथा संचालन में अभ्यास का 
अनुभव प्राप्त करें तथा अधिकारियों का कर्त्तव्य तथा रेफरी करता सीखें । 


इन्द्राम्युरल का संगठत-इसका संगठन शारीरिक शिक्षा विभाग के द्वारा 
होना चाहिये। इससे शारीरिक शिक्षा के बढ़ाने में बहुत सहायता मिछती है 
क्योंकि इसमें स्कूल के सम्पूर्ण विद्यार्थीगण अपने अपने ग्रुप में भाग ले सकते हैं । 
विद्यार्थियों की रुचि, सहायता तथा निर्देश इसकी सफलता के लिये आवश्यक 
है। इसका यह अर्थ नहीं कि शिक्षकों के निर्देशन की आवश्यकता विद्यार्थियों 
को नहीं । उनका निर्देश तथा सहानुभूति पग पण. पर आवश्यक है। इस बात 
का ध्यान रखना आवश्यक है कि इस्ट्राम्युरल में शिक्षक व विद्यार्थी किसी एक 
का कोई खास जोर इस पर न रहे । 


इन्द्राम्युरल निर्देशक-संगठन तथा संचालन का प्रधान दायित्व, नियम 
तथा उदह्ं श्य को निर्धारित करता है। इन्ट्राम्युरल की सफलता की कु जी निर्देशक 
ही हैं। वह फुर्तीका, कमंठ तथा दूरदर्शी होता है। विद्यार्यी तथा शिक्षक दोनों 
का ही प्रेमपात्र होता है। इन्द्राम्युरल कमेटी का सभापति होता है। निर्देशक 
शारीरिक शिक्षा विभाग का प्रमुख या कोई अनुभवी शिक्षक हो सकता है। 
चुनाव उसके अनुभव के आधार पर होना चाहिये । 


शिक्षक निरीक्षक-प्रत्येक खेल किसी न किसी शिक्षक की आघीनता 
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और नियन्त्रण में होता है जिसमें वह निपुण है तथा उस खेल के प्रति 
उसे अनुराग है और वह उसे बताना चाहता है। वह इन्ट्राम्युरल सभा का, 
अपने पद के कारण सदस्य होता है। सम्पूर्ण कार्य उसी की देख रेख में होता 
है । आवश्यकता अनुसार काट छाँट, तैयारी, खेल का प्रकार, मैदान की तेयारी 


तथा अधिकारियों की नियुक्त करता है । उसका स्थान विद्यार्थियों तथा निर्देशक 
को सम्बन्धित करना है । 








विद्यार्थी प्रबन्धक-हइन्ट्राम्युरुल. विभाग का अधिकतर कार्य विद्यार्थी 
प्रबन्धकों के द्वारा होता है । इसमें सीनियर तथा जूनियर मैनेजर्स नियुक्त किये 
जाते हैं। इनमें से एक विद्यार्थी, विद्यार्थी प्रबन्धक नियुक्त किया जाता है जो 
इस्ट्राम्युरल निर्देशक की सहायता करता है। बहुधा निर्देशक सलाहकार की 
स्थिति में होता है वथा विद्यार्थी प्रबन्धक को वास्तविक कार्य की अनुमति देता है। 
सीनियर मनेजर्स के कार्य कार्यक्रम तैयार करना, विभिन्न टीमों को उनके खेल 
एवं खेल के स्थान की सूचना, प्रचार, प्रोत्साहित करना, प्रतियोगिता के तथ्य 
एकत्रित करना, जूनियर सहायकों को दागित्व सौंपना तथा कार्यक्रम का 
सामान्य निरीक्षण आदि हैं। 





ओफिसियलस ((709[$8 )--इन्द्राम्युरल प्रोग्राम की सफलता उत्तम 
ओफी सिनेटिंग पर निभर करती है। स्कूछ के शिक्षक जो नियम से परिचित हैं, 
अन्य इन्ट्राम्युरल कमेटी के सदस्य या प्रत्येक टीम का एक रेफरी के द्वारा 
उत्तम ओफीसीयेटिग सम्भव है । इन्द्राम्युरल निर्देशक शारीरिक शिक्षा अध्यापक 
भी इस कार्य में सहयोग देंगे । यदि कोई शारीरिक प्रशिक्षण विद्यालय उस 
स्थान पर हो तो उन से उचित सहायता प्राप्त हो सकती है। इल्ट्राम्युरल 
ओफिसीयेटिग एसोसियेशन भी कहीं स्थापित की जाती है तथा उसके द्वारा 
प्रशिक्षण भी दिया जाता है । 


इन्ट्रास्युरल हैंड बुक ( पशधााध्षाप्रात्र नि870 छ०02 )-यदि 
सम्भव हो तो इन्ट्राम्युरल हैंड बुक की प्रथा होनी चाहिये | इसके द्वारा 
विद्यार्थियों को इन्द्ाम्युरल विभाग का, उसके संगठन, संचालन, नियम, नेतृत्व, 


कार्यक्रम, अंक प्रणाली तथा अन्य सूचनायें जो उन्हे प्राप्त होनी चाहिये सरलता 
से प्राप्त होती हैं । 


हाऊस कैप्टन : वह अपनी यूनिट का प्रमुख होता है और टीम के चुनाव 
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में सहायता देता है। उसके हाऊस के सभी खिंलाड़ी उसकी निगरानी में रहते 
है। जिस स्थान पर जो खेलने योग्य है उन्हें वह स्थान देता है। इन्ट्राम्युरल 

कमेटी में उसका स्थान महत्वपूर्ण है. तथा उसके द्वारा विद्यार्थियों का विचार 
कमेटी के सम्मुख लाया जाता है। 


यूनिट कोच : प्रत्येक हाऊस का अपना कोच हो सकता हैं जो प्रशिक्षण 
दे। इनके द्वारा प्रशिक्षण तथा अभ्यास का समय नियुक्त किया जाता है और 
हाऊस के तियम बनाये जाते हैं जिस से उस हाऊस के संदस्थ खेल में भाग 
ले सक । 


टीम कंप्टन : प्रत्येक टीम के लिये एक कैप्टन नियुक्त होता है। वह 
तालिका जिसमें दिनांक, स्थान, समय इत्यादि खेल के दिये होते हैं अपने पास 
रखता है। टीम का पूर्ण दायित्व उसी के ऊपर होता है विशेषतः: खेल के 
भंदात में । 


इन्ट्रम्युरल कमेटी : यह एक प्रजातान्त्रिक संगठन है। अतएवं आपस 
में एक दूसरे को समझने तथा सहायता की भावना होनी चाहिये । 


सभापति--इन्द्रा म्युरल निदेशक प्रत्येक मीटिंग का सभापतित्व करता 
है। उसकी अनुपस्थिति में विद्यार्थी सभापति स्थान ग्रहण कर सकता है। 


मंत्री-(यूनिट के प्रतिनिधियों में से चुना हुआ) मीटिंग का विवरण 
रखता है। उसके दो सहायक मंत्री होने चाहिये। एक मैदान तथा साधनों 
की देख भाल करते के लिये तथा दूसरा रेकार्ड रखते के लिये । 


कोषाध्यक्ष-- (सदस्यों में से चुना हुआ) आशिक व्यय तथा लाभ का 
लेखा रखता है । 


विश्लेष पद : प्रोजेक्ट आफिसर प्रसिद्धि तथा सूचता आफिस र, पारितोषिक 
तथा जलपान इत्यादि । 


प्रतियोगिता के यूनिट 


हाऊस प्रणा छी-विद्यार्थी वर्ष के प्रारम्भ में किश्ली हाऊस में अपनी 
झारीरिक योग्यता परीक्षा के अनुसार रखे जाते हैं। इस बात का ध्यान रखा 
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जाता है कि सब हाऊस बराबर रहें। प्रत्येक हाऊस अपना कैप्टन चुनता है। 
प्रत्येक हाऊस यूनिट के रूप में ए०, बी०, सी०, इत्यादि वर्गों में प्रत्येक खेल में 
भाग लेता है। लड़के लड़कियों के लिये खेल पृथक होते हैं। मनोरंजन के कार्य - 
क्रम के अवसर पर दोनों साथ होते हैं। यह छात्रावास के लिये अति उत्तम 
प्रणाली है । द 


जहाँ छात्रावास न हो वहाँ ४27008 $986४7 के आधार पर हाऊस 
काम करता है। इसमें विद्यार्थी आरंभ से अन्त तक उसी हाऊस में रहते हैं। 
प्रत्येक हाऊस में प्रत्येक आयु तथा कक्षा के विद्यार्थी होंगे। हाऊस के कोई भी 
नाम दिये जा सकते हैं। यदि सं 072079] 5986४7 का व्यवहार करना 
हो तो इसमें कक्षा के अनुसार जिसमें विद्यार्थी अपने ग्रूप में भाग छेते हैं, होगा । 
प्रत्येक ग्रूप के लिये प्रतियोगिता होगी । 





यह आसान है लेकिन इन्ट्राम्युरल प्रोग्राम की दृष्टि से ठीक नहीं । विशेष 
विषय के अनुसार भी ग्रुप बन सकते है । जैसे इतिहास जीवविज्ञान, अर्थशास्त्र, 
मनोविज्ञाल इत्यादि । रूचि के अनुसार भी ग्रुप बन सकते हैं। भौगोलिक दृष्टि 
से तथा मुहल्ले के आधार पर ग्रुप बन सकता है। 


इन्द्रास्युरल के कार्यक्रम 


विद्याथियों की रुचि का ध्यान रखते हुये जो सुविधा उपलब्ध हो 
उनके आधार पर अनेक खेलों में से कुछ ध्यान पूवंक चुन लेना चाहिए। जैसे, 
एथेलेटिक्स, स्वदेशी खेल, बड़े छोटे खेल, मनोरंजन कार्यक्रम, कमरे के अन्दर 
के खेल, पानी के खेल, स्काउटिग कार्यक्रम, उन मन बहलाव के खेलों पर जोर 
देना चाहिए जिनके गुण भविष्य जीवन में उपयोगी हों । 


 इन्द्राम्युरल का समय 


इन्ट्राम्यु रल प्रोग्राम का समय स्कूछ के शारीरि शिक्षा काय क्रम से पृथक 
है और पृथक समय पर होता है। बार-बार के खेल से ही रुचि जीवित रखी 
जा सकती है। समय के निश्चित करते समय इस बात पर ध्यान देना आवश्यक 
है कि ज्यादा से ज्यादा विद्यार्थी कार्यक्रम में भाग ले सकें । 


फसिड्वीपेकिप्लटएकडफए पजन.- अअचवथणन 9" 
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सँध्या संमय स्कूल के बाद, स्कूछ कुछ पहिले बन्द किया जा संक्रता है। 
यह हफ्ते में दो दित हो सकता है। 


दोपहर- हफ्ते में एक दित आधे दिन के लिए दिया जाये जेसे शनिवार 
जिसमें इन्ट्राम्यु रल कार्यक्रम हो। छुट्टी के दिन । 





रात्रि के समय- अच्छे जिमनेजियम में थदि प्रकाश का प्रबन्ध है तो 
कुछ कार्यक्रम हो सकता है। दिफीन की छुट्टी में, स्कूल आरम्भ होने से पहले 
खाली घंटे में भी हो सकता है इन्ट्राम्युरल कार्यक्रम सम्पूर्ण व होना चहिए। 


इन्द्राम्युरल में पारितोषक रुचि तथा उत्साह के लिए यह आवश्यक है 
कि परिश्रम तथा सफलता को मान्यता दी जाये। यह किसी न किसी पारितोषिक 
के रूप में हो सकता है| परितोषिक के आर्थिक मूल्य का कोई महत्व नहीं है । 
थे मान पत्र, मेडिल, पुस्तक, कालेज कलर, कप, शील्ड, मानपट पर नाम-छोदे 
झंडे, इत्यादि के रूप में हो सकते हैं । द 


इन्द्रास्पुरल प्रतियोगिता के कुछ विशेष मिथ प्रत्येक विद्यार्थी एक ही 
टीम में खेले । स्कूछ के प्रथम टीम के लड़के इसमें न खेलें। जो टीम उन्त 
लड़कों को खिलायें जो वर्जित हो तो उन्हें दण्ड देता आवश्यक है । जो खिलाड़ी 
खेल के अच्छे गुणों के अनुसार भद्र कार्य नहीं करता वह निकाल दिया जाए। 
जो स्वस्थ न हो वेन खेलें। सकल में प्रत्येक बालक को खेलने का अवसर 
दिया जाये । किसी दठीम में कोई भी बालक बिना भाग लिए न रह जाए। 
किसी खेल के लिए कोई आ्थिक छाभ न हो , | 


प्रोटेस्ट के नियम केवल नियम के सुझाव तथा वर्जित विद्यार्थी के खेलने 
के कारण-ऐसे नियम, स्थाच के अनुसार परिवर्तित हो सकते हैं । 


इन्ट्राम्युरल सुचना तथा प्रचार रुचि बढ़ाने के लिए विद्यार्थियों को तरह- 
तरह सूचित करते रहता चाहिए । इसके द्वारा दूसरे विद्यार्थियों को जिन्हें रुचि 
नहीं है उनकी रुचि जागृत होगी । जो खेछ रहे हैं उनका उत्साह बढ़ेगा । 


सूचना तथा प्रचार से विभाग का कार्य सुगम तथा उत्तम होगा क्योंकि 
इसकी सूचना सभी को होगी और प्रत्येक अपने को इसके लिए तंयार करेगा । 
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प्रचार का साध्यम विद्यालय की पत्रिका, नोटिस बोर्ड पर, पर्च तथा 
विज्ञापन देनिक पत्रिकाओं द्वारा। 


प्रचार की सामग्री कार्य क्रम, दिनांक, स्थान, अधिकारियों के नाम, किसी 
विशेष चीज की जिसे छोग पसन्द करते हो । कार्यक्रम की विशेष बातें। टीम 
को सफलता तथा प्रगति | पिछला परिणाम । 


द अंक प्रणाली यह पता लगाने के लिए कि पूरे वर्ष के अन्तर्गत किस 
व्यक्ति या टीम ने अच्छा किया 


३ अंक प्रत्येक विजय के लिए २ अंक बराबर के लिये, १ अंक पराजित 
होने पर, ० न खेलने पर । द 


संरक्षित यह शारीरिक शिक्षकों का उतरदायित्व है कि खेल में 
खतरनाक चीजें उपस्थित न हों और यदि सम्भव हो तो उसका उचित उपाय 
करें| इसके निम्नलिखित उपाय हैं:-- 


डाक्टरी जांच खेलने के लिए यह जांच आवश्यक है। उचित शारीरिक 
तेयारी होती है । शरीर की तैयारी कार्य के लिये होनी चाहिए । बीमारी या 
चोट के बाद डाक्टरी आज्ञा, शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में भाग लेने के लिये 
होना आवश्यक है । अस्वस्थकर बातों की रोक, एक ही ग्लास से पानी पीना, 
फर्श पर थूकना, मल मूत्र का ध्यान कि यह उचित स्थान पर हो । एक ही 
तौलिया व्यवहार करना, एक दूसरे का यूनिफार्म जो स्वच्छ न हो पहनना । 


आवश्यकता से अधिक अभ्यास जीतने के ध्यान से नहीं होना चाहिये । 

शक्ति के बाहर कार्य कभी नहीं होना चाहिये । सदैव पराजित होना या सदेव 

रलता से विजय प्राप्ति रोकना चाहिए इसके द्वारा व्यक्तित्व पर हानिकर 
भावनाओं को तथा उनके प्रभावों को रोका जा सकता है। 


प्रत्येक चोट की सही चिकित्सा होनी चाहिये यह स्कूल के कत्तंव्य के 
अन्तगंत चोट से बचने के जितने उपाय था. सामग्री हो सदेंव उपलब्ध हो । 


प्रतियोगिता सदेव अपने ग्रुप में हो जो एक शक्ति योग्यता, ऊँचाई 
वजन के हों। सामान तथा सुविधायें सही रखना चाहिये । फिसलने-वाले फर्श, 
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मैदान जो समतल नहीं हैं, जो सामान सुरक्षित नहीं हैं अतएवं कार्य के योग्य 
न हो उन्हें ठीक करें । अच्छे अधिकारी हों, सही तथा प्रशिक्षित नेतृत्व होना 
आवश्यक है क्योंकि इसकी अनुपस्थिति में अनेक हानि की सम्भावना है। 


स्कलों के आपस में शारीरिक शिक्षा प्रतियोगिता कार्यक्रम 
का संगठन 


स्कूलों के आपस में खेल इत्यादि से शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम की 
उन्नति होती है। ये प्रतियोगितायें शिक्षा के उद्देश्य की पूत्ति के लिए ही होनी 
चाहिए जैसे स्वास्थ्य, खाली समय का सदोपयोग, अच्छी नागरिकता तथा चरित्र 
मिर्माण । ये प्रतियोगितायें एक अच्छे अनिवार्य शारीरिक शिक्षा के कार्य क्रम के 
स्वणिम गुण हैं और ऐसा समझा जा सकता है कि एक अच्छे इन्ट्राम्युरल प्रोग्राम 
का उत्तम परिणाम है। कार्यक्रम में आपस के स्कूलों में, जो एक बराबर के हैं, 
खेल इत्यादि होते हैं । 





स्‍कूल कालेज था जिला स्पोर्ट्स संस्था का उहंदयः-- भिन्न 
भिन्न स्कूल में विद्यारथियों में मेल उत्पन्न करना, इन संस्थाओं में 
उच्च कोटि के खेल का स्तर रखना। इन खेलों को आथिक लाभ के लिए नहीं 
खेलना चाहिए तथा इनसे राष्ट्रीय संगठन की भावना उत्पन्न करना चाहिए । 
यह निम्नलिखित से प्राप्त किये जा सकते हैं:-- स्कूल के बाहर के खेलों को 
बढ़ावा देने से, वाषिक प्रतियोगिता तथा एथेलेटिक प्रतियोगिता तथा भिन्न भिन्न 
मौसम के खेल की प्रतियोगिताओं न्‍के करने से । नगर के स्कूलों के, एक नगर से 
दूसरे नगर के स्कलों, जिला तथा प्रान्तीय प्रतियोगिता के द्वारा, खेल दिवस 
समारोह तथा प्रदर्शनी से खेलों तथा एथेलेटिक्स में क्लीनिक करने से हो 
सकते हैं । 


स्कूलों की प्रतियोगिता के कुछ विशेष उहू श्य:--जितनी प्रतियोगिता हो 
वे शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम के फलस्वरूप होनी चाहिए । खिलाड़ियों या 
खिलाड़ी को किसी स्कूल, शहर या सिखाने वाले के नाम के लिए नहीं खेलना 
चाहिए । खेल या स्पोर्ट्स ऐसे हों जो जीवन पय॑न्‍न्त खेले जायें । 
प्रतियोगितायें शारीरिक शिक्षण के कार्यक्रम के परिणाम स्वरूप हो ना चाहिए । 
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प्रत्येक विद्यार्थी अर्थात्‌ सम्पूर्ण विद्यालय के खेलने पर जोर देना चाहिये न कि 
केवल कुछ ही विद्यार्थियों पर जो स्कूल की टीम में हों । स्कूलों के सभी कार्यक्रम 
का प्रबन्ध करने का दायित्व स्कूल के ही सदस्यों की कमेटी का होना चाहिये । 


विद्यार्थियों में आत्मविश्वास तथा कार्य करने की भावना की उत्पत्ति के लिये 
टीम की देख रेख का भार उन्हीं को सौंप देना चाहिये, विजय की चेष्टा में सफाई 
से खेलना, नमृता, दया, आत्मनियस्त्रण तथा जिस सकल से खेल हो रहा हो उसके 
प्रति मेत्रीभाव सदेव रहना चाहिये | अच्छे खिलाड़ी के जो आदर हैं वे खेलने 
देखने वाले, जीतने या हारने वाले सभी के लिये एक है । कोचिंग अभ्यास 
ज्यादा देर तक या आवश्यकता से अधिक नहीं होनी चाहिये । 


प्रतियोगिता का प्रबन्ध:-प्रबन्ध का सम्बन्ध उत्तरदायित्व से है । रकूछ 
की आपस की प्रतियोगिताओं में उचित प्रबन्ध के न होने से असंतोष होता है और 
जनता भी आलोचना करती है । 


श्रेष्ठ प्रबन्ध का अथ॑ं है चातु्यें के साथ नियोजन । इससे कठिनाई छोटी 
छोटी चीजों पर ध्यान व देने में होती हैँ | छोटी छोटी बातों को ध्यान में रखने 
के छिए चेक लिस्ट (206८४ 5 ) होना चाहिए जिसमें प्रत्येक आवश्यकता 
की वस्तु तथा कार्य लिखे हों और उसके पूरा हो जाने पर उसे काट देना 
चाहिये । साधारणतः: इस लिस्ट में, आफिशियल्स के खिलाने के दिन, सामान 
का इकट्ठा करता, विज्ञापन तथा दूसरे विज्ञापन के सामान, डाक्टर, टिकट, 
साधनों की देख भाल तथा मरम्मत, दर्शकों के लिये बैठने का प्रबन्ध, मुख्य 
अतिथि, उनका स्वागत तथा सरकूछ के कार्यक्रम से उनका परिचय, टीमों का 
अतिथि सत्कार तथा दैनिक व्यय से उनका परिचय, आने जाने की सुविधायें, 
समय इत्यादि, भिन्न भिन्न कमेटी, उनका उत्तरदायित्व, सूचना, पत्रकारों को 
निमन्त्रण, शौचालय तथा जलपान गृह का आयोजन इत्यादि होते हैं । 


चेक लिस्ट का विस्तार 


कार्यकर्त्ता-विद्यार्थियों से सहायता लेना चाहिये। सकल के अध्यापक 
गण, सकल के निम्न श्रेणी के परिश्रम कर्ता । 


प्रचार--देनिक पत्रिकाओं में, पोस्ट्स, निमन्त्रण, प्रेस, बैन्ड, बीच की 
छट्टी में मनोरंजन का कुछ प्रबन्ध । 
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सामान-यूनिफामं, गेंदे या खेछ का सामान, ऑफिशियल्स की आव- 
इथकता की चीजें । पिस्तौल, कार्टरीज. झण्डीं, स्कोरबुक, घड़ी, सींटी । 


सुविधायें-खेल का मेदात, खम्भे, गेट टिकट बेचने का स्थान, पीने का 
पानी, शौचालय, बैठने का इन्तजाम, सवारियों के खड़े होने का इन्तजाम । 


संगठन--आने वाली टीमों को लिखना, समय तथां तिथि पक्‍की करना, 
फिक्सचर भेजना, सुविधायें बतलाना, उनकी आवश्यकताओं के विषय में पूछना । 


_इन्हर स्कूल शारीरिक शिक्षा प्रतियोगिता एसोसियेशन:-स्कूल के आपस 
के शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम प्रतियोगिता के संगठन एवं संचालन के लछिए एक 
संगठित संस्था की बहुत आवश्यकता है। जिसे स्थिति या स्थान में संगठन 
संस्था स्थापित हो उसको सभापतित्व संदैव एक ऐसा व्यक्ति करे जो स्कूलों के 
निरीक्षण का अधिकार रखता है। जैसे, जिला में डिस्ट्रिक्ट इन्सपेक्टर आफ 
स्कल्स । रीजन के काय्यक्रम में उस रीजन के डिप्टी डाइरेक्टर | प्रदेश के 
कार्य क्रम में शिक्षा निदेशक । 


सम्पूर्ण नगर को जोन्स या क्षेत्र में विभाजित कर उस जोन का 
एसोसियेशन स्थापित किया जा सकता है । इस प्रकार कार्य करने में, संगठन 
एवं संचालन में अत्यन्त सरलता होगी । 


शारीरिक शिक्षा सुविधायें 


शारीरिक शिक्षा की उपयुक्त सुविधायें उसके ध्येय एवं उहू श्य पर 
निर्धारित हैं। सुविधायें इस प्रकार की होनी चाहिये जिनके द्वारा विद्यार्थियों 
के उन उचित कौशलों, आदत एवं भावनाओं के सीखने में सरलता हो, जिन्हें 
संस्था मान्यता प्रदांन करती है । 


आधुनिक शारीरिक शिक्षा पाठ्यक्रम की उन्नति के कारण जिस में 
सम्पूर्ण विद्यार्थीयण के लिये स्पोर्ट्स आदि संयुक्त कर दिये गये हैं, उचित 
स्थांन एवं सुविधाओं की मांग बढ़ गयी है। उंपयुक्त सुविधाओं को उपलब्ध 
करना ही आज की समस्या है । आवश्यक सुविधायें दो भागों में विभाजित हो 
सकती हैं। बाहर खुले में तथा घर के - अन्दर । यह प्रमाणित है कि बाहरु 


[ ६२० ] 


खुले में क्रिया कहीं अधिक संतोषजनक एवं स्वस्थकर होती हैं। घर के अन्दर 
की सुविधा का उसी समय प्रयोग होता है जब बाहर का मौसम क्रिया में बाधक 
होता है। आधुनिक शारीरिक शिक्षा प्राकृतिक गतियों पर . विशेष बल देती 
है अतः हम्बे चौड़े खेल के मैदान की आवश्यकता होती है। यह खेल के 
मैदान भी एक प्रकार से कक्षा ही हैं। अतः इनकी उचित देख भाल तथा इन 
में उचित साधन का होना आवश्यक है । आधुनिक शारीरिक शिक्षा ने बाहर 
खुले में पदापंण किया है। 


यह उचित है कि प्रत्येक संस्था कम से कम एक पूर्ण वाप के स्तर का 
खेलने का क्षेत्र प्रत्येक टीम के खेल के लिये तथा व्यक्तिगत सपोर्ट के लिये जिस 
का अधिक प्रचलन हो, उपलब्ध करें। यह आवश्यक है कि इतने खेल के मैदान 
एवं कोर्टस हो जिनमें प्रत्येक लड़का प्रति दिन उन खेलों में भाग ले सके 
जिसमें उस की रूचि है । उपयुक्त साधनों का आयोजन ही आवश्यक नहीं 
किन्तु यह आबश्यक हैं कि ये सुविधायें विद्यार्थियों के द्वारा सरलता से प्रयोग के 
लिये प्राप्त हो सके । खेल को प्रत्येक रीति से सरल करना आवश्यक है। स्कूछ 
तथा कालेज की साधन की सुविधायें इस प्रकार हो सकती है--- 


(१) एक ४०० मीटर का ट्रैक जिस में उपयुक्त रन वे (रिपाफ़३५) 
हो तथा फोल्ड इवेन्ट्स के लिये पिट हो (२) प्रत्येक विद्यार्थी वर्ग के लिये 
पृथक फूठबाल फोल्ड जिसमें हाकी भी खेला जा सके। (३) एक बासकेट 
बोल कोर्ट, दो वोली बाल कोर्ट, तथा निम्नश्रेणी के खेलों के लिये उचित 
स्थान । (४) साफ्टबालू डाइमन्ड (५) एक टेनिस कोर्ट प्रत्येक ७५ विद्यार्थियों 
के लिये । (६) एक जिमनेक्षियम (७) एक स्वीमिंग पूल (८) इन डोर 
रिक्रियेशन रूम जिसमें सुविधाये हो । 


जितनी बाहर की सुविधायें हो वह संस्था से ज्यादा दूर न हो। खेल 
के मंदान का क्षेत्र प्रारम्भिक स्कूल के लिये कम में कम २ एकड़, मिडिल स्कूल 
४ एकड़, हाई स्कूल ७ एकड़ तथा कालेज के लिये १२ एकड़ होना चाहिये । 


_ जिसनेजियस की बतावट एवं देख भाल- जिमनेजियम स्कूल बिल्डिग 
के एक सिरे पर बनाया जा सकता है या खेल के मंदान के समीप बनाया जा 
सकता है । आधुनिक विचार के अनुसार जिमनेजियम को एक ऐसा स्थान 
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बनाना चाहिये कि एक से अंधिक कार्यक्रम हो सके | विदेशों में जिमनेज़ियम 
के अन्दर एक पूर्ण बास्केट बाल कोर्ट का निर्माण किया जाता है जिस में 
हज़ारों लोगों के बेठने का प्रबन्ध भी होता है। भारतवर्ष ऐसे देश में आथिक 
कमी के कारण यह सम्भव न हो किन्तु ज्िमनेजियम जहाँ तक हो सके बड़ा 
बनाना चाहिये | हाई स्कूछ के लिये कम से कम ६०/»८९०' तथा कालेज के 
लिये ८०» १९० होना चाहिये | छत २० फुट से ऊंची होना चाहिये। फर्श 
भदि सम्भव हो तो लकड़ी की होनी चाहिये । यदि सिमेंन्ट की हो तो बहुत 
चिकनी नहीं होनी चाहिये | दीवार ठोस तथा चिकनी होनी चाहिये क्योंकि 
उम में आपरेट्स्‌ फिट किये जायेंगे । खिड़कियां ८ से ऊपर होनी चाहिये । 
प्रकाद का उपयुक्त प्रबन्ध होना चाहिये । खिड़की एवं दरवाजे बड़े होने चाहिये 
तथा बाहर की भोर खुलना चाहिये | सुविधा के अनुसार छत, पक्की या खपरैल 
या शीट की हो सकती है। गड्र के सहारे कई एक आपरेव्स फिट किये जा 
सकते हैं । जिमनेजियम के आपरेटस , हटाने वाले होने चाहिये .जिस से प्रयोग 
के बाद वे वहां से हटाये जा सके तथा दूसरे कार्य के लिये प्रयोग में आ सके । 
फर्श पर चारो ओर किसी प्रकार की बाधा न हो। बिजली की रोशनी का 
उचित प्रबन्ध होना चाहिये । बेडमिन्टन आदि खेक के चिन्ह रंगीन पेन्ट से 
लगाये जा सकते हैं। जिमनेजियम के जो खलने के स्थान हो वहां बरामदा 
बनाने में घप तथा बरसात के पानी से रक्षा होगी | कहीं कहीं बरामदा भी 
प्रयोग में जा जाता है। 


जिमनेजियम के आपरैट्स ५० विद्याथियों के लिये। बालबार्स ३ खंड 
के १२, बाल्टिग होस॑ २, वार्लटंग बाकस ४, होौरिजोन्टल तथा पैरलल वास १ 
बीम २, वैलेन्सिग बेन्च ६, रोप ४, रोप छाडर ३, कोको मैट ६, बड़े कोको मंद 
६, छोटे क्वायर मेट ६, पन्च बेंग १। 


जिमनेजियम के सामने के सिरे के कोते में शाबर, ड्रेसिग रूम, 
शौचालय होना आवश्यक है। जिमननेजियम की बनावट इस प्रकार होना 
चाहिये कि उस की धुलाई हो सके । सामान रखने के लिये स्टोर रूम हो । मेंट 
आदि जो मँले या फटने वाले हो उन्हे किसी ऊचे स्थान पर रखता चाहिये। 
उन्हे समय समय पर धृप में रखना चाहिये | मेंठ आदि जमीन पर खींच कर 
कभी न छाये जायें। फर्श बचाने के लिये उस पर आपरेटस भी न खींचें जायें। 
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कपड़े के गई पर खोल होना. आवश्यक है जिन्हें उचित समय पर घुलवाता 
चाहिये । जिमनेजियम डेम्प प्रूफ हो जिस से सीलव न आ सके ।. 


स्वीमिंग पूल- प्रत्येक आयु के व्यक्तियों के लिये तैरना एक संतोष 
जनक क्रिया है। भारतवर्ष की जलवायु के लिए यह एक उत्तम सपोर्ट माना 
जाता है जो वर्ष के अधिकांश समय तक किया जा सकता है। इस के द्वारा 
संम्पूर्ण शरीर का उत्तम व्यायाम सम्भव है। मनोरंजन एवं शारीरिक क्रिया के 
अतिरिक्त भारतवर्ष ऐसे देश में जहां नदी नाले आदि बहुतायत से हैं तथा जहां 
बाढ़ के आने में कोई रोक थाम नहीं हैं वहां के प्रत्येक व्यक्ति को तैरना अनिवाय॑ 
रूप से सीखना चाहिये | इससे अपनी रक्षा तथा दूसरों की सहायता हो सकती 
है । जिस नदी, तालाब, पोखरे का पानी शुद्ध हो वहां तैरंना संम्भव हैं। स्वीमिंग 
पुल आधुनिक समय में एक अनिवार्य साधन सा प्रतीत होता है । क्‍ 


स्वीमसिंग पूल की बनावट :-यह अंधेरे में नीचे की सतह में नहीं बनाना 
चाहिये । ऐसे स्थान में होना चाहिये जहां पर्याप्त रोशनी हो | पूछ ऐसी दिशा 
में होना चाहिये जहां सूरण की रोशनी बहुतायत से मिल सके । पुल की सतह 
एवं दीवाल हलके रंग के चिकने ईट या टाइल की बनी होनी चाहिये । 
स्कूल के लिये ६० ><४२* का पुल पर्याप्त होगा | इसकी गहराई एक सिरे पर 
३*, क्रमशः दूसरे सिरे तक १० की होनी चाहिये | ढलान क्रमिक होनी चाहिये, 
लेन्स [.8765 के लिये गहरे रंग के टाइल्स ७ की दूरी पर लगाना चाहिये । 


... एछीशाएई 80420 १, ३, ५, १० मीटर की ऊचाई पर होना 
चाहिये । इस में रसिप्रिग बोर्ड तथा फिक्सड बोडे दोनों होंगे । जितना ऊचा 
डाई विग बोर्ड होगा उतनी ही पानी की गहराई होनी चाहिये । 


वेसे पूल उत्तम होते हैं जिसमें शुद्ध पानी का आना सदैव जारी रहता 
है । थूक एवं अन्य सामग्री पानी कौ सतह पर से बाहर निकालने के लिए गहरे 
5८एा। 80६१5 बने होने चाहिये । यह तैरने वालों के पकड़ने के काम में भी 
आता है, पूल के चारों ओर के स्थान की दूरी ६' से ८५' की हो | यह स्थान चिकना 
या फिसलने वाला नही होंना चाहिये। 


दर्शकों के छिये एक पृथक दरवाजा होना चाहिये तथा उनके बैठने का 
स्थान पूल से दूर हो जिससे किसी प्रकार के कीटाणु प्रवेश न कर सके; 


[ इरे ]. 


पानी को शुद्ध रखने के लिये ०7॥070#8 [78 या 070॥॥70478 
तथा 8 7]67078 $५६४॥7 का प्रयोग होना चाहिये । 


पूल के प्रयोग के समय एक प्रशिक्षत शिक्षक का निरीक्षण अनिवार्य है, उसके 
साथ कोच, तथा लाइफ गाड़े का होना भी आवश्यक है । ये व्यक्ति उत्तम तैराक 
एवं जान बचाने की विद्या जानने वाले होना चाहिये । कृत्रिम स्वांस की प्रणाली 
का उत्तम ज्ञान होता चाहिये | जब तक निरीक्षक उपस्थित न हो, किसौ को पूछ 
के अन्दर जाने की आज्ञा नहीं होनी चाहिये। पूल के प्रयोग करने वालों को स्वा- 
स्थ्य शिक्षा देना भी आवश्यक है। देनिक, साप्ताहिक तथा मासिक रिकार्ड रखना 
आवश्यक हैं। इसमें प्रयोग करने वालों की संख्या, समय, ताज़े पानी का आना, 
पानी शुद्ध करने का उपाय एवं दवा आदि का लेखा रखना चाहिये। पानी का 
अलकलाईन रिएक्शन (/]798]7€ 7620007) सदंव रखना चाहिये। 
पूल में जाने का मार्ग, कौोकर रूम, झौचारूय, स्नान का स्थान, पैर धोने का 
स्थान आदि होना चाहिये। इसका फर्श प्रत्येक दिन घुलना चाहिये । प्रयोग 
करने वाले प्रत्येक व्यक्ति को चिकित्सा एवं स्वास्थ्य परीक्षा होनी चाहिये । 
प्रयोग करने वालों को किसी प्रकार का रोग जैसे त्वचा के रोग, संक्रामक रोम 
आदि नहीं होने चाहिये । पूल के प्रयोग करने वालों को सर्व प्रथम शौचालय का 
प्रयोग करना चाहिये जिससे मृत्राशय खाली हो । पूल में प्रवेश के पूर्व साबुन 
लगा कर स्नान करना अनिवारय है । जहां तक सम्भव हो दो व्यक्ति साथ तैरे । 
अकेले नहीं तैरने देना चाहिये। बाल छोटे कटे हुये नहीं हो तो टोपी का प्रयोग 
करना चाहिये । ध्यान रखना चाहिये कि कोई ऐसा काये न हो जिसके द्वारा 
पानी के अशुद्ध होने की सम्भावना हो । किसी प्रकार का मज्ञाक पानी के अन्दर 
नहीं होना चाहिये। पानी के खेल नियमानुसार निरीक्षण के अन्‍न्तंगत हो । 
महिलाओं को मासिक स्राव के अवसर पर पूल प्रयोग नहीं करना चाहिये। 


खेल के मंदान-- बाहर खुले में खेल के मेदान के आयोजित करते समय 
निम्नलिखित पर ध्यान देता आवश्यक है । स्थान ऐसा हो जहां आसानी से पहुंचा 
जा सके । सामान्य क्षेत्र की ओर किसी प्रकार का घेरा होना आवश्यक है। 
जैसे सम्पूर्ण लेल के मैदान भी घिरे हो तो उसकी देख भाल अच्छी रीति से 
होगी । ऐसे खेलों में जिसमें दर्शकों के आने की संभावना है जैसे फूटवाल आदि 
का मैदान सामान्य खेल के मैदाव के कोने में होगा चाहिये। सही आयोजन 
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अत्यन्त महत्वपूर्ण जिससे मैदान छोटे छोटे हिस्सों में बट कर बरबाद न हो। 
जो स्थान प्रयोग में नहीं आते उसे उसी प्रकार छोड़ देना चाहिये । मैदान का 
कुछ अंश उनके लिये होना चाहिये जो खेल में प्रवीण नहीं है तथा जिन्हें भाग 
लेने में हिचकिचाहट होती हैं। मंदान समतल हो | पानी जमा नहीं होता हो 
तथा पानी निकलने का उचित प्रबन्ध हो । कहीं कहीं जमीन का फरशं पक्का 
भी बनाया जा सकता है, जैसे बास्केट बौल कोर्ट, टेनिस कोर्ट आदि । यह किस 
प्रकार का होगा, स्थानीय दशा एवं अर्थ पर निर्भर है। यदि प्राकृतिक बाधा 
मैदान में या समीप हो तो खेल के मंदान उनके सम्बन्ध में आयोजित होना 
चाहिये जिससे वे बाधक न हो सकें । खेल के मेदान तथा भिन्न भिन्न स्थान में 
में जाने के मार्ग का आयोजन ऐसा हो कि मैदान के बीच से जाना न पड़े । 
पानी का नल खेल के मंदान के समीप हो । खेल के मैदान के समीप स्टोर रूम 
हो जहां खेल के सामान जमा किये जा सकें तथा आसानी से प्रयोग के लिए 
निकाले जा सकें । खेल के म॑ दान की स्थिति इस प्रकार हो कि खेलने वालों को 
सूरज की रोशनी से कठिनाई न हो । खेल के मैदान के कोने में शौचारूय होना 
आवश्यक है साथ ही मुंह हाथ धोने एवं स्नान करने की भी सुविधा हो । जहाँ 
अधिक जमीन उपलब्ध न हो तथा विभिन्न खेलों के लिये खेल का मैदान न 
बनाया जा सके वहां जो कुछ प्राप्त है उसी के उचित आयोजन से अनेकों 
समस्‍यायें सुलझ सकतो हैं। जेसे, फूटबौल फील्ड में हाकी भी खेला जा सकता 
हैं । उसके चारों ओर ट्रक भी बनाया जा सकता है। फील्ड इवेन्टस्‌ के पिट 
बाहर की ओर कोनों के खाली स्थान में बनाया जा सकता है। क्रिकेट की 
पिच मंदान के बीच में बनाया जा सकता है । इसी प्रकार सावधानी एवं चतुरता 
से नियोजन करने पर मौसम के अनुसार कम से कम खेल के मेंदान अधिक से 
अधिक कार्यों के लिये उपयोगी सिद्ध हो सकते हैं। जहां अपना खेल का मैदान 
प्राप्त करना असम्भव हैं वहां पब्लिक पार्क, सार्वजनिक खेलने के स्थानों, 
स्टेडियम आदि की सहायता से खेल तथा उसकी भावना जो जीवन विकास के 
लिए अत्यन्त ही महत्वपूर्ण है विकसित रखी जा सकती है । 


8 


शारीरिक शिक्षा सामग्री 


अन्य व्यापारिक अभ्यास की तरह सामग्री खरीदना भी एक कोशल है । 
भिन्न भिन्न सामग्री खरीदने के अपने तकनीक हैं जिन्हें खरीदने के लिये जानना 
आवश्यक है। खरीदने वाले को सामग्री की अच्छी पहचान होना चाहिये | उसे 
अच्छौ तरह देख भाल कर तथा उसकी छागत के अनुसार कीमत . समझ 
कर खरीदना चाहिए । खरीदने के समय दो बातों का ध्यान होना चाहिए । 
विद्यार्थियों की सेवा की उन्नति तथा अल्प व्यय । अच्छी खरीदारी वही समझी 
जायेगी जहां अच्छी सामग्री के लिये कम कीमत देना पड़े । द 


खरीदने के काम में सरलता एवं चतुरता आ सकती है, यदि सामग्री 
का पर्याप्त रेकार्ड रखा जाए। रेकार्ड के रखने से दाम तथा सामग्री के प्रयोग 
की अवधि का पूर्ण ज्ञान हो जाता है। साथ ही आवश्यकता से अधिक सामान 
जमा होने की सम्भावना नहीं होती तथा उंचित सामान, उचित समय के लिए 
प्रस्तुत रहंता है। सामान खरीदने का भार विशेषतः शारीरिक शिक्षा निदेशक 
या एथेलेटिक डाइरेक्टर पर होता है । अतः उन्हें इस विषय में उक्तित ज्ञान 
प्राप्त कर लेना चाहिये । 


सांमान खरीदने में निम्न बातों पर ध्यान देना आवश्यक है-वही सामान 
खरीदे जाएं जिन्हें मान्यता प्राप्त है तथा नियम के अनुसार हैं। सदेव उत्तम _ 
सामग्री लेनी चाहिये, दाम बाजार के भाव के अनुकूल हों, एक साथ अधिक 
मात्रा में सामग्री छेना लाभ कर है, सामग्री के प्रयोग करने के बहुत 
पहले उसे खरीदना चाहिये जिससे शीघ्रता न करना पड़े क्योंकि शी घ्रता में 
सामग्री समझना तथा अन्य स्थानों में देखंना सम्भव नहीं हो सकता । सामग्री 
खरीदने में कमीशन लेना उचित नहीं क्‍योंकि इस में खरीदने वाले को ही 
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हानि होती है, सामग्री मान्यता प्राप्त दुकानों से जहां अच्छी सामग्री उचित दा 
पर मिलने की सम्भावना रहती है, लेना चाहिए, यदि छोटी दुकान से अच्छी सेवा 
तथा उचित दाम पर सामग्री प्राप्त हो तो उन्हीं से सम्बन्ध रखता चाहिये। 
सम्पूर्ण सामग्री एक ही स्थान से न ली जायें । अच्छी दुकानों के बीच सामग्री 
की मात्रा बांठ देती चाहिए। बेचने वाले के कहने से नहीं किम्तु अपनी इच्छा 
एवं आवश्यकता के अनुसार सामग्री खरीदना चाहिए । वत्तंमान सामान की 
लिस्ट बनाकर नयी सामग्री का आड्डर देना उचित है। दुकानों से सामग्री के 
दाम आदि के लिये टेन्डर मंगाना आवश्यक है। प्रत्येक सामग्री का आईंर 
लिखित रूप या अपने फाम्म पर होना चाहिए । जो सामग्री ठीक न हो उसे 
शीघ्र ही लौठा देनो चाहिए 


सामग्री की देख माल--अच्छी सामग्री के प्रति व्यय उसी समय उचित 
समझा जाता है यदि उन्हें अच्छी तरह रखा जाये तथा प्रयोग' किया जाये । वह 
निर्देशक जो अपनी सामग्री को उचित ढंग से सफाई, मरम्मत तथा सही रीति 
से उन्हें जमा कर नहीं रखते वह मितव्ययी नहीं कहे जा सकते | यदि सामग्री 
की उचित देख भाल की जाए तो उनका जीवन बढ़ जाता है तथा नई सामग्री 
के आने की सम्भावना रहती है। उचित देख भाल के लिए निम्नलिखित बातें 
आवश्यक हैं । 


किसी व्यक्ति को नियुक्त करवा जों सामग्री की देख भाल कर सके । 
बह सम्पुर्ण सामग्री का स्टाक रजिस्टर रखता है। जो विद्यार्थी स्कालर शिप या 
स्टाइपेन्ड के लिये कार्य करते हैं, वे इस कार्य को अच्छी रीति से कर सकते हैं । 
जो सामग्री का इन्चाज्जं है उसे ही सामग्री बाहर देने का अधिकार हो । 


सामग्री की सम्पूणं लिस्ट सदेव रहना चाहिये। उचित स्टोर रूम हों 
जहां सामग्री रखी जा सके । इन्चार्ज के अतिरिक्त दूसरों को स्ठोर रूम में प्रवेश 
-बजित होना चाहिए । विद्यार्थियों को उचित शिक्षा के द्वारा यह शिक्षा देना कि 
सामग्री स्कूछ का धन है तथा उनके प्रयोग के छिये उन्हें दी जाती है। सामग्री 
का नुकसान उन की तथा उनके संस्था की हानि है। जो सामान बाहर ले जाते 
हैं अपने हस्ताक्षर से ले जायें । जो सामान बाहर जाते हैं उनका उचित रिकार्ड 
होना चाहिये । जो सामान ले जाते है यह उनका कर्तव्य है कि उसी रूप में 
उसे लौटा दें, जो सामग्री खेल में टूट जाती या मरम्मत के योग्य होती है उसकी 
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और उसी समग्र ध्यात आकर्षित कर देना चाहिये। कोई सरल उपाय सॉमग्री 
लेने तथा देना का निरमित कर लेना चाहिये । प्रत्येक सामग्री पर संस्था का चिन्ह 
होता चाहिये । इन्ट्राम्युरक कार्यक्रम के लिये तथा स्कूछ के बाहर की प्रति- 
योगिता के लिये उचित यूनिफार्म की आवश्यकता है। बराबर साफ यूनिफाम्म 
विद्याथियों को देना चाहिये | टम्बलिंग तथा मल्ल युद्ध के गई सदैव साफ रखना 
चाहिये । यदि उनके खोल हों तो उन्हे धुलाना चाहिये। चमड़े की बनी हुयी 
सामग्री सूखे स्थान में रखना चाहिये । यह ठंडे स्थान में हो जहां सूखना सम्भव 
न हो | मेछ हुटा कर उस पर उचित प्रकार की चिकनाई जेसे ग्रीस आदि 
लगाना चाहिये | ये सामग्री शुद्ध वायु में रहे जिससे इन पर फफनन्‍दी आदि न 
लगने पाये । स्टोर रूम में सूर्य के प्रकाश की भी आवश्यकता हैं जिस से हानि 
कारक कीड़े उपस्थित न हों | चमड़े की सामग्री को पानी से बचाना चाहिये । 
बुनी हुई सामग्री की धूल साफ कर देनी चाहिये । जो धुलूने वाली सामग्री हैं 
उन्हें घुला कर रखना चाहिये । बुनी हुयी सामग्री को कीड़ों के काटने से बचाना 
चाहिये । लकड़ी की सामग्री पर सफाई तथा पालिश होती आवश्यक है। उन्हें 
घन लगने से बचाना चाहिये | जो लकड़ी जमीन के नीचे जाती है उसे अूकतरा 
या अच्छे रंग जिससे कीड़े. न लगें, रंगना चाहिये, प्रत्येक सामग्री के रखने का 
उचित स्थान होना चाहिये | मौसम समाप्त हो जाने पर सामग्री की भरी भांति 
सफाई कर उचित रूप से रखना चाहिये तथा समय समय पर उसे देखते रहना 
चाहिये । 


टूटी हुयी सामग्री तथा जिनका प्रयोग न हो किसी ऐसे स्थान में रखे जायें 
जिससे वे सुरक्षित रहें । इनको मरम्मत के लिये प्रयोग किया जा सकता है। वही 
सामग्री हटा देनी चाहिये जो बिल्कुल बेकार हों। मरम्मत उसी सीमा तक 
हो जहां मितव्ययता हो | ऐसी मरम्मत से कोई लाभ नहीं हो सकता जो सेवा 
के योग्य न हो तथा कुछ समय तक काम न दे । बेकार सामान के बेंच देने से 
कुछ आमदनी हो सकती है । ा 


सामग्री की आवश्यकता- स्कूल के शारीरिक शिक्षा के ध्येय के अनुसार 
सामग्री की आवश्यकता होगी | शारीरिक शिक्षा में सामग्री शिक्षा देने के 
साधन हैं। उचित सामग्री के न होने से प्रशिक्षण अपूर्ण होगा । यह अवश्य है 
कि सामग्री उपलब्ध करना आर्थिक अवस्था पर निर्भर है तथापि प्रत्येक स्कूल 
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एवं कालेज की यह चेष्ठा होनी चाहिये कि उचित प्रोग्राम के चंलीनें के लिये 
कम से कम जो सामग्री की आवश्यकता हो उसे पूरी की जाये । 


सामग्री उचित हो । कभी कभी यह देखा गया है कि वैसी सामग्री हें 
कार्य चलाने की चेष्टा की जाती है जिनके द्वारा शिक्षा देने में कठिताईं होतीं 
तथा बालकों में रुचि उत्पन्न करने में बाधा होती हैं। उत्तम स्तर की सामग्री 
के प्रयोग करने से कार्य करने में रुचि बढ़ सकती है| सीखना सरलता से हों 
सकता है । आधुनिक शारीरिक शिक्षा तथा स्पोर्ट्स आदि में कितनी ही सामग्री 
है जो अनिवार्य है तथा उनके अतिरिक्त कार्य दुलभ ही नहीं असम्भव होगा । 
समय जानने के लिये स्टीप वाच, खेल के यूनिफामं स्तर के गेन्‍्द, बल्ले, पो्े, 
गोला, डिसकस, जैवलिन आदि अनेक ऐसी सामग्री हैं । द 


शारीरिक शिक्षा एवं स्पोर्टस बादि के द्वारा उचित विकास के छिये 
तथा हानि से बचने के लिये पर्याप्त सामग्री, साधन एंवं सुविधाओं का होना 
अत्यन्त आवश्यक है। प्रोग्राम का उचित रूप से चलना सामग्री पर उतना ह्रीं 
निर्भर है जितना गाड़ी के चलने के लिये पहिये । 


कक अप ऋ्यधकारक, 


पु ग १ 


नेतृत्व एवं व्यवसाय की तेयारी 


ह सामाजिक दृष्टि से नेतृत्व की आवश्यकता है तथा यह आवश्यकता 

बहुतायत से है क्योंकि व्यवहार का नाप एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक छोगों 
के द्वारा ही पहुंचाया जाता है। अतएवं इस बात की आवश्यकता है कि समाज 
के ऊचे आदंश नेताओं के द्वारा आने वाली पीढ़ी को दिये जायें । प्रौढ़ व्यक्तियों 
के नेतृत्व का नाप बालक है क्योंकि बालक वहीं करेंगे जो वे अपने बड़ों को 
करते हुये देखते है | वत्त माव बालक भूत के नेतृत्व का प्रतिविम्ब है। शारीरिक 
शिक्षा की उन्नति के कारण इस्र में नेताओं कौ संख्या कुछ बढ़ी है । 


नेतृत्व की परिभाषा भिन्न भिन्न व्यक्तियों के ढवारा भिन्न भिन्न रूप में 
दी गयी हैं। विद्वानों का कहना है कि यह एक प्रभाव है तथा कुछ छोगों का 
कथन हैं, कि ये परिवत्तंन के कार्यकर्ता हैं। कितनों का मत है, कि नेता वह है 
जो दूसरों को निर्देश देते तथा नेतृध्व करते हैं। यदि कोई नेता अपने कार्यो. तथा 
प्रभाव के कारण दूसरों में परिवत्त न लाये तो वह सफल नेता समझा जाता हैं। 
शिक्षा काये भी नेतृत्व की परिभाषा के अस्तगंत आता हैं। शिक्षक नेतृत्व करता 
हैं जिससे विद्यार्थी अपनी आवश्यकताओं का प्रदंशन करें, कक्षा के कार्य में 
उचित भाग लें तथा कक्षा में एक सदस्य के रूप में व्यवहार करें। वह उनके 
लिये शिक्षा सम्बंधी सामग्री तथा साधन लाता है । शिक्षा का ध्येय यही हैं कि 
प्रत्येक बालक जो शिक्षा ग्रहण करता और शिक्षक के सम्पक में आता है उसके 
परिणाम स्वरूप ऐसा हो जाये कि जो भी उस के सम्पर्क में आये, वह उससे 
प्रभावित हो तथा उसके गुण दूसरे अपनाने की चेष्टा करें । सही नेतृत्व का अर्थ 
यही है तथा शिक्षक के नेतृत्व का अर्थ भी यही है । 


नेतृत्व के गुण--साहस तथा उत्साह, निष्पक्ष, मेत्रीभाव, ईमानदार, न्‍्यायी 


[ ६९३० ] 


दयालु, विस्तृत विचार, निष्कपट, चरित्रवान आदि हैं । विद्यार्थी जो कुछ शिक्षक 
से सीखते हैँ वे भूल जा सकते हैं किन्तु शिक्षक का प्रभाव बहुत दिनों तक रहता 
है। हो सकता है आजीवन रहे । किसी स्कूल की उन्नति तथा अवनति शिक्षकों 
के ही हाथ में है । एक बुद्धिमान शिक्षक जो पूर्ण प्रशिक्षण तथा तैयारी में हो, 
जिस का व्यक्तित्व आनन्ददायक हो, जिसके जीवन का दर्शन दृढ़ आधार षर हो 
उसके पास बच्चों को उत्तम नागरिक तथा समाज का आदश सदस्य बनाने का 
अधिक अवसर तथा साधन है, इस स्थिति में शारीरिक शिक्षा का शिक्षक स्क्ल में 
एक अत्यन्त महत्वपूर्ण स्थान रखता है। प्रत्येक अध्यापक यहाँ तक कि एक उत्तम 
अध्यापक भी सफल शारीरिक शिक्षण का शिक्षक नही बन सकता । शिक्षक का 
शरीर सुडोल तथा विकसित होना चाहिये तथा अधिकतर खेलों और स्पोर्ट स में 
तथा शारीरिक शिक्षणे कार्यों में उसे कुशल होना चाहिए । उसे केवल करने ही 
वाला नहीं किन्तु ऐसा होना चाहिये कि वह अपता ज्ञान दूसरों को सिखा सके। 
उसका व्यक्तित्व प्रभावशाली तथा आनन्द दायक होना चाहिये। उसे एक 
चरित्रवान तथा ज्ञानी पुरुष होता चाहिये तथा मानव सहानुभूति से पूर्ण होना 
चाहिये !। उसके व्यवसाय तथा कार्य में एकहा होनी चाहिये । 
एक सही शारीरिक शिक्षण का अध्यापक केवर अपने कार्य में दक्षता 
प्राप्त करने से ही नहीं होता । उसमें निम्नलिखित गुण आवश्यक हैं जो कि 
अध्यापक के व्यक्तिगत गुणों के आधार पर होंगे । 





व्यवसायिक योग्यना-- 


जिस स्तर पर कार्य करना है उसी के योग्य शिक्षा में योग्यता होनी 
चाहिये ज॑ंसे साटिफिकेट, डिप्लोमा, बी० पी० एड०, 'एम० पी० एड, पी० 
एच० डी० इत्यादि। इस में व्यवसाय की खास प्रशिक्षण की आवश्यकता है 
जो एक, दो या तीन वर्ष में जैसी आवश्यकता हो किया जा सकता है। बिना 
प्रशिक्षण के किसी को इस व्यवसाय में रहते का कोई अधिकार नहीं । 


साधारण शिक्षा की योग्यता-- 


जिस स्तर पर व्यवसायिक प्रशिक्षण होगा उसी स्तर की सामान्य 
शिक्षा की योग्यता भी आवश्यक है। क्योंकि सादिफिकेट के लिए अन्डर ग्रेजुएट 
तथा डिप्डोमा इत्यादि के छिये पोस्ट ग्रेजुएट होता आवश्यक है, इस के बिता 
प्रशिक्षण विद्यालयों में प्रवेश प्राप्त न हो सकेगा । 


[ ६९३१ |] 
बैयशिक गुण :-- 


ऊपर दिये जा चुके हैं। भारत॑वर्ष में अधिकतर उच्च माध्यमिक स्कूलों 
के लिये हो शारीरिक शिक्षा के अध्यापक प्रशिक्षित किये जा रहे हैं । बच्चों के. 
तथा प्रारम्भिक पाठशालाओीं की आवश्यकताओं के लिये कोई उचित ध्यान 
नहीं दिया जा रहा है। यह सभी मानते हैं कि बच्चों के शारीरिक विकास 
की अल्बंधिक आवश्यकंता है किन्तु इस हेतु कुछ किया नहीं जा रहा हैं। बच्चों 
का शारीरिक विकास उन की नैसगिक प्रगति के लिये आवश्यक है। इस का 
दुखद परिणाम यह होता है कि थे बच्चे जब उच्च माध्यमिक स्तर पर पहु चते 
हैं तो संगठित शारीरिक शिक्षण का पूर्ण छाभ नहीं उठा सकते हैं। कालेजों में 
भी खेल के प्रोग्राम के सिबाये विशेष कुछ नहीं है। ऐसी अवस्था में भविष्य 

के नेतांओं में बहुत कुछ त्रुढियां रह जायेंगी । 


धाधारणतः प्रशिक्षण काछेजों में साधारण शिक्षक तैयार किये जाते हैं 
जो प्रायः सब विषयों से परिचित होते हैं किस्तु किसी एक विषय में विशेष: 
निपुणता नहीं होती है। समय भा गया है कि विशेषताओं की ओर ध्यान 
आकर्षित हो | स्‍्कलों में शारीरिक शिक्षा के अध्यापक को केबल शारीरिक 
शिक्षा के लिये ही रखने की प्रथा है विचार करने से पता चलता है कि झारीरिक 
शिक्षा का अध्यापक यदि जैन्‍्य विषय का शिक्षक भी हो तो अधिक प्रभाव डाल 
सकता है और इस काय॑ के लिये कुछ अधिक शिक्षक भी मिल सकेंगे। इसमें 
मत भेद हैं किन्तु इस पर विचार करवा आवश्यक है । 





वत्त मान शिक्षा दर्शन इस बात को मामत। है कि हँस करने के द्वारा ही 
सीखते हैं। सफल जीवघ की नींब स्कूलों में ही डाढ़नी चाहिये। इस लिये बच्चों 
को उन गुणों में जो जीवन को सफल बनाने के लिये आवश्यक हैं शिक्षित करना 
चाहिये । उनमें से एक लीडरशिप या नेतृत्व है जिसके आधार पर सहयोग, 
भक्ति, सामाजिकता इत्यादि गुण विकसित किये जा सकते हैं | शारीरिक शिक्षा 
से उत्तम माध्यम इस कार्य के लिये मिक्नना कठिव है। 


यह मनोवैज्ञानिक सत्य है कि बच्चे ग्रुप या समूह में रहना चाहते हैं 
और अपने लीडर या नेता की बात सुनते हैं। इस ग्रुण का उपयोग करना 
चाहिये । यह सत्य है कि प्रत्येक बालक लीडर नही बन सकता तथा उनसे बहुत 


[ ६३२ ॥] 
अधिक आशा भी नहीं की जा सकती है किन्तु अधिकतर बच्चों को ट्रेनिंग का 
अवसर दिया जा सकता है यह भी स्मरण रखना चाहिये कि इसके लिये समय 
की आवश्यकता है अतएवं जिस पद पर भी बालक को रखा जाये उस पर उचित 
समय तक रहे । जो बच्चे नेता बनने योग्य हैं वे उसके चिन्ह शीघ्र दिखलायेंगे । 
इस बात पर ध्यान देना चाहिये कि आवश्यकता से अधिक लीडर के ऊपर ध्यान 


न दिया जाये | सम्भव है कि छोटी-छोटी आज्ञायें लीडर दे, तो भी ट्रेनिंग ऐसी 
होनी चाहिये कि प्रत्येक बालक अपना उत्तरदायित्व समझ सके ।. 


नेतत्व प्रशिक्षण के साधारण निर्देश:-(१) बच्चों को दायित्व दिया 
जाये जिससे वे अपने लीडर चुनलें। उनकी टीम का नाम तथा रंग पृथक हो । 


(२) लीडर को साफ और जोर से अच्छी तरह बोलने की ट्रेनिंग दी: 
जाये । छोटी साधारण आज्ञा देने का अभ्यास: दिया जाये जैसे दोड़ो, जाओ, 
रुको, बदलो, कूदो । यदि कुछ मिनटों तक पूरी कक्षा को आज्ञा बोलने का 
अभ्यास करया जाये तो यह अत्यन्त छाभदायक होगा। लीडर को अपनी रीति 
से आज्ञा देने का अवकाश देना चाहिये तथा अपने हाब्द व्यवहार में लाने का 
अवसर मिलना चाहिये। 


(३) प्रत्येक टीम में एक क्‍ उपनायक चुना जाना चाहिए | कभी कभी: 
ग्रूप को दो हिस्सों में विभाजित करनलें जिसमें एक हिस्सा उपनायक के साथ हो । 


(४) ध्यान रहे कि नायक तथा उपनायक दोनों टीम के सदस्य हैं 
इसलिये उनको अपनी बारी भी टीम के साथ लेना है। 


नायक पद केवल नाम मात्र के लिये नहीं होना चाहिये बल्कि उत्तर- 
दायित्व भी मिलने चाहिए। यह उत्तरदायित्व पहले सरल बाद में कठिन होने 
चाहिए। लाइन ठीक करता तथा अभ्यास की अवस्था लेना इत्यादि | नायक 
किसी भी बालक की अवस्था अपने आप न ठीक करे, नायक को ठीक काम 
करने पर उसकी प्रशंसा करनी चाहिये । आपरेट्स लाने तथा ले जाने की 
जिम्मेदारी नायक की होनी चाहिए। इसका अर्थ यह नही है कि वह अपने 
आप करे | जहां सहायता की आवश्यकता हो, वहां नायक आरम्भ करे किन्तु 
प्रत्येक बालक को सहायता देने का अवसर हो । नायक का कत्तेंव्य अध्योपक के 
आदेशानुसार का करना है। 


[ ६रे३ ] 


नेतत्व करने का अवसर--ग्रप का नायक बनाना या टीम का कप्तान, 
उप नायक, कक्षा का कप्तान, खेल का अधिकारी, कमेटी का सदस्य, गर्म करने 
की कसरत का लीडर। 


नायक चुनने को विधि--(१) अध्यापक के द्वारा निम्नलिखित आधार 
पर चुनाव । (क) नेसगरिक योग्यता | (ख) नायक बनने के गुण की झलक । 
(ग) रुचि | (२) कक्षा के द्वारा चुनाव। (३) कुछ ठेस्ट पास करने पर 
नायक का चुनाव । (४) अपनी इच्छा प्रकट करते करने पर । (५) अपनी 
बारी से नायक बनना । 


नायक की कसोटी-- (१) क्‍या वह प्रजातान्त्रिक है ? क्‍या वह स्वतंत्रता 
से मिलता है और सब की सहायता करता है। क्या वह चतुर तथा दयाल है। 
(२) क्‍या उत्तरदायित्व छेता है ? क्‍या उसके ग्रुप का विश्वास उस पर है ? 
(३) क्या उसे अपने ग्रूप के प्रति चिन्ता रहती है ? क्या बह ग्रुप के भविष्थ के 
लिये चितित तथा प्रयन्तशील है? (४) क्‍या वह नये कार्य आरम्भ करने तथा 
नयी चीजो के करने में रुचि रखता है ? (५) क्‍या वह इमानदार है और 
अपनी गलती मानता है ? क्‍या वह अपक्षपाती है? (६) कया उसे अपने 
साथियों की सफलता पर गवं होता हैं ? (७) क्‍या वह आदर करने वाला, 
अधिकारियों व नियमों को मानने वाला और पालन करने वाला है? 
(८) क्या उसे स्वेदा आदेश देने की आवश्यकता होती है या बह अपने आप 
कार्य सम्भाल लेता है ? (९) क्‍या वह समय का पारूत करता है ? यदि उसमें 
यह सब गुण हैं तो वह सफल नायक है । 

नायक के पीछे चलना-नेतृत्व उसी समय सम्भव है जब कोई नायक के 
पीछे चलने वाला हो, वास्तविक प्रजातन्त्र नेतृत्व के अपनाये जाने पर निर्भर है । 
बालकों को यह समझने में कठिनाई नहीं होती क्योंकि यह उनके लिये स्वाभाविक 
जान पड़ता है। जब नायक का चुनाव अपने आप उसके गुणों की श्रेष्ठता के 
कारण सहपाठियों के वोट के कारण होता है तो उसके पीछे चलना स्वाभाविक 
है। नेतृत्व तथा पीछे चलने के योग से अनेक गुण विकसित किए जा सकते हैं । 
जसे भक्ति, सामूहिक भावना आदि। शिक्षा कार्यक्रम में नेतृत्व, पीछे चलना तथा 
नागरिकता से पृथक नहीं किए जा सकते है । 


अनुकरण के विकास को कसोटो-(१) क्या बारूक तायकता को मानता 


[ एरे४ ॥ 


तथा सम्मान करता है तथा नायक के विचारों को महत्व देता है ? (२) क्या 
वह नायक के द्वारा दिये हुये कार्य को प्रसन्नता से करते हुए समूह से सहयोग 
करता है ? (३) क्या वह दूसरों के अधिकार को मान्यता देता या स्वार्थी है ? 
(४) क्या वह अपने आप को कत्तंव्य के कारण बलिदान करता है ? 


शिक्षक की संसस्याएं-- 


जीवन में अनेक प्रकार की समस्याये उत्पन्न होती हैं। समस्याओं का 
होना आवश्यक भी है । व्यक्ति पर इसका क्‍या प्रभाव पड़ेगा वह उसके व्यक्तित्व, 
प्रशिक्षण, अनुभव परिस्थिति आदि पर निर्भर करता है। वास्तविक व्यक्ति 
अपनी समस्याओं को सफलता की सीढ़ी बना देते हैं । जैसे पतंग वायु के विरोध 
में उंचा चलतां जाता है बसे ही व्यक्ति अपनी समस्याओं का सामना कर सफलता 
प्राप्त करता जाता है। शिक्षक के सम्मुख वैयक्तिक, व्यवसायिक, सामाजिक आदि 
समस्‍यायें उपस्थित होगी । स्कूल में अन्य शिक्षकों, कायंकारणी कमेटी, अधिका- 
रियों एवं छात्रों के साथ वैयक्तिक सम्बन्ध, समन्वय एवं समायोजन की समस्या 
आ सकती हैं। व्यवसायिकता में दूसरो के द्वारा हीनता की दृष्टि से देखा जाना, 
अनुचित पारिश्रमिक आदि की अनेक समस्‍यायें उपस्थित हो सकती है। समाज 
में पर्याप्त स्थान एवं सम्मान के न पाने से अनेक समस्‍यायें उपस्थित होती है। 
कुशल शारीरिक शिक्षक इन समस्याओं का उचित हल करने के योग्य है एवं 
ऐसा किया भी जा रहा है। 


शारीरिक शिक्षा के सम्मुख आधुनिक. स्थिति में कुछ सामान्य समस्‍यायें 
हैं जिनका परिणाम विशेष एवं महत्वपूर्ण है। उनका. उचित हल, व्यवसाय 
एवं व्यक्ति दोनों के लिये आवश्यक है। 


दारीरिक शिक्षा एक ऐसा विषय है जो समाज के द्वारा उचित रीति से 
समझा नहीं गंधा:--शारी रिक शिक्षा व्यवसाय संसार के अन्य सभी व्यवसायों 
की अपेक्षा प्रायः तुछ्छ समझा जाता है। साधारण व्यक्ति को इस विषय का 
ज्ञान नहीं कि वह इस से क्‍या लाभ प्राप्त कर सकता है। जनता इसे सफल 
जीवन से सम्बन्वित नहीं कर पाती | बहुधा लोग इसे सह लेते हैं क्योंकि यह 
एक प्रकार की शिक्षा है । वत्तमान समय की शैक्षणिक संस्थाओं में भी शारी- 
रिक शिक्षा को सब से अन्तिम स्थान दिया जाता है। सब से पहले आवश्यकता 
पड़ने पर पाठ्यक्रम से हटाया जाता तथा परीक्षा आदि में उतीर्ण होने के 
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लिये इसंका कोई प्रभाव नहीं होता। प्राय: प्रत्येक संस्था में प्रवेश के लिये किसी 
न किसी विषय की आवश्यकता होती है किन्तु शारीरिक शिक्षा विषय का कोई 
उपयोग या स्थान दिखाई नहीं पड़ता । कागज की कार्यवाही के लिये शारीरिक 
शिक्षा नाम मात्र के लिए है। समय, स्थान, सुविधा, सामग्री, साधन सभी संतोष- 
जनक नहीं हैं । बालकों की आयु एवं आवश्यकता के अनुसार उन्हें विकास की 
क्रियायें प्राप्त नहीं होती । शारीरिक शिक्षक के सम्मुख अनेक विषय उसके लिये 
समस्या है, जिस के निवारण में उसका सहयोग आवश्यक है। 


शारीरिक शिक्षा का दृढ़ स्थान नहीं हो सका हैः:--शारी रिक शिक्षा में 
विशेष रिसंच नहीं हुई है । यह एक परम्परा सी चली आायी है। अनेक प्रश्न हैं 
जिनके उत्तर देने में शारीरिक शिक्षा असमंथ है। भारतवर्ष में इस की बहुत 
कमी है । बालकों की शाक्ति, शारीरिक योग्यता आदि का उचित ज्ञान नहीं है । 
शारीरिक क्षमता अभियान के द्वारा कुछ स्तर निश्चित किये गये हैं जो सत्य 
प्रतीत नहीं होते तथा उन में कमी पायी जाती है । कोई भी राष्ट्रीय शारीरिक 
योग्यता का स्तर स्थित नहीं हुआ है । सैनिकों के लिये स्तर स्थित हैं किन्तु सर्वे 
साधारण के लिये नहीं । अभी तक यह ज्ञान प्राप्त नहीं हुआ, कि वे क्रियायें जो 
शारीरिक शिक्षा में हैं, किस आयु या कक्षा में बालकों को दी जाये, जिस से, 
अधिक से अधिक सीखने की निपुणता हो। यह भी ज्ञात नहीं कि व्ययक्तिक 
सफलता का स्तर भिन्न आयु एवं कक्षा में दिये हुये शारीरिक शिक्षा क्रियाओं 
का क्‍या है ? उत्तम मानव सम्बन्ध स्थापित करने के लिये शारीरिक शिक्षा का 
क्या महत्व है, किसी वैज्ञानिक मूल्यांकन करने के यन्त्र के द्वारा माप नहीं की 
गयी है । ्ि 


अनुवादित विचार के विकास में शारीरिक शिक्षा का कया प्रभाव है पता 
नहीं । ऐसे ही अनेक प्रइत एवं समस्‍यायें हैं जिनका उचित उत्तर शारीरिक 
शिक्षा के द्वारा नहीं दिया गया है। यंह शारीरिक शिक्षक की समस्या एवं उनका 
कत्तंव्य है कि इनका उत्तर प्राप्त किया जाये। क़ियाओं का वैज्ञानिक प्रणाली से 
चुनाव, मूल्यांकन तथा समायोजन शारीरिक शिक्षा का केन्द्र है जिनका उचित 
उत्तर प्राप्त नहीं । किसी विशेष आयु या कक्षा के लिये अंग कोशछ, ज्ञान तथा 
समायोजन पर उचित प्रकाश होना चाहिये । शारीरिक शिक्षक की यह समस्या 
है, कि वह उचित उत्तर के द्वारा अपने व्यवसाय एवं विषय को दृढ़ करे । 
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उचित नेतृत्व का अभाव-उचित नेतृत्व का बहुत अभाव है। शारीरिक 
शिक्षा व्यवसाय की ओर आकर्षण नहीं हैं। उच्चकोटि के प्रशिक्षित व्यक्ति इस 
में नहीं आना चाहते । भारतवर्ष में राजकीय अरुचि के कारण भी यह व्यवसाय 
उतना ही बढ़ा जितना बढ़ना चाहिये था। इस वंयवसाय को उचित आशिक 
सहायता नहीं प्राप्त हुईै। यह सम्मान की दृष्टि से नहीं देखा गया । इसके स्तर 
को ऊँचा करने की चेष्टा करना प्रत्येक द्यारीरिक शिक्षक का कत्तंव्य है। इन 
समस्याओं ने उसके लिये एक विशाल रूप धारण कर लिया है तथापि इसका 
निवारण होना आवश्यक हैं। स्तर ऊंचा करना है। जनता एवं समाज कों 
शिक्षित करना है, जिससे उन्हें यह ज्ञान प्राप्त हो कि जीवन के लिये यह एक 


ऐक प्रमुख विषय है जिसमें पूर्ण शिक्षित एवं उब्चकोटि के ब्यक्तियों की आवश्य- 
केता है । 


स्कूल के पाठ्यक्रम का मुंल्यांकन एबं उसमें परिवेत॑न- शैक्षणिक पद्धति 
भपने स्थापित उ्द यों को अजित करने में असफल रही है। उसके स्वास्थ्य, 
नेतिक चरित्र, अवकाश का सदोपयोग, उत्तम पौरिवारिक सदस्यता तथा 
उत्तम नागरिकता का ध्येय पूर्ण रूप से प्राप्त नहीं हो संका। मानसिक रोंग 
की बढ़ती अंनैतिकता, अपराध, आत्मिकता से अधिके संसारिक बातों पर बले 
अनियंन्त्रण शासन के प्रति शिथिलता, अधिकांद पारिवारिक समस्‍यायें । बाले 
अपराध, असमाजिकता तथा स्वार्थ आदि से यह ज्ञात होना आवश्यक हैं । 


शिक्षा में केबल सूचना से सफल जीवन प्राप्त नहीं हो सकैता । शिक्षा 
में व्यवहार का परिवंतन, सामाजिक, शारीरिक, मानसिक तथा संवेगात्मक 
जीवन के क्रियाशीलता में उन्नति एवं उत्तमता आना आवश्यक है। इसके 
प्राप्त करने के लिये सम्पूर्ण शैक्षणिक संस्कार में यह स्थित कर देना आवश्यक 
होगा कि व्यक्ति की शारीरिक,मानसिक, संवेगात्मके एवं सामाजिक आवश्यकतायें 
क्या है तथा इन अनुभवों को पाठ्यक्रम में सम्मिल्ति करना जिससे बांछनीय 
गुण प्राप्त हो सकें । परिवंतन के द्वारा शारीरिक शिक्षा का स्थान इन गुणों के 
प्राप्त करने में स्पष्ट हो जायेगा । पाठ्य क्रम में शारीरिक शिक्षा को उचित 
. स्थान देना होगा | यह एक बड़ी समस्या है जो शारीरिक शिक्षक के सम्मुख है । 


निबंल भारतवर्ष-भारत के नागरिकों का स्वास्थ्य स्तर से नीचा है । 
हम कठित परिश्रम के योग्य नहीं । उचित झारीरिक योग्यता हमें प्राप्त नहीं । 
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अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियोगिता में हम सब प्रकार से पिछड़े हुये हैं। निपुणता को 
उचित स्तर प्राप्त करने के लिये शक्तिशाली शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम स्थापित 
होना आवश्यक है जिसके द्वारा सफल अनुभव का अवसर तथा मनोरंजन प्राप्त 
होगा जो शारीरिक मानसिक एवं संवेगात्मक एवं सामाजिक योग्यता के प्रति 
उत्तेजित करेगा। इसे प्राप्त करने के लिये शारीरिक शिक्षा बालकों को 
आवश्यकता रूचि तथा योग्यता के अनुसार आयोजित होनी चाहिये । हाई स्कूल 
तथा कालेज में प्रत्येक दिन एक घंटा शारीरिक शिक्षा होनी आवश्यक है। स्कूल 
के इन्ट्राम्युरल एवं स्कूछ के आपस की प्रतियोगिता प्रोग्राम के कारण बहुत 
उन्नत्रि सम्भव है। चेष्टा यह होनी चाहिये कि इन प्रोग्रामों में अधिक से अधिक 
व्यक्तिगत भाग ले सके तथा ये खेल प्रतियोगिता केवल जीतने के छिये नहीं 
किन्बु वास्तविक विकास के ध्येय से हों । 


रेकार्ड एवं रजिस्टर 

_ किसी भी विषय में रेंकार्ड रखने तथा उससे सहायता या आदेश लेते 
से विषय उन्नति करता तथा स्थायी रहता है। शारीरिक शिक्षा में प्रगति अर्थ 
पूर्ण रेकार्ड के रखने में हुई है। इस रेकार्ड के रखने में अनेक चीजें आती हैं, 
जैसे विद्यार्थी सम्बन्धी भिन्न २ सूचनायें, कार्यक्रम की भिन्न भिन्न चीजें, सामात 
तथा साधन सम्बन्धी बातें, आदि | विद्येषत: शारीरिक शिक्षा में रेकार्ड प्रत्मेक 
बालक की योग्यता, भाव, सफलता, चेंष्टा तथा उन्नति पर ध्यान देता है। 
इससे न केवल बालक की उन्नति का ही पता चलता है किन्तु शिक्षक के कार्य 
का मूल्य भी ज्ञात हो जाता है। उसे विधिवत करता तथा उसका विस्तार 
बतलाता है। रेकार्ड यदि केवल एक लेखा पत्र रखने के लिये हो तो उससे कोई 
लाभ नहीं । रेकार्ड के द्वारा शैक्षणिक ध्येय में सहायता मिलनी चाहिए। 
रेकार्ड अंक करने में सरल तथा समस्याओं के समझने में इन्हें ऐसे रखना 
चाहिए कि (आवश्यकतानुसार शीघ्र ही प्राप्त हो। वर्ष के अंत में इन्हीं के 
आधार पर वाषिक लेखा तैयार हो सकता है जो भविष्य के लिये आदेश दे 
सकता है। द 





रिकार्ड का क्षेत्र-(१) उपस्थिति लेखा, जिन्हें क्षमा किया गया है उनका 
लेखा। (२) जो सावन, सामग्री एवं सुविधायें वत्तमान हैं उनका लेखा तथा 
उनकी दशा अंकित करना (३) उत्त सामग्री एवं सुविधाओं का लेखा जिन्हें 
खरीदने के लिये आर्डर दिया गया है।, (४) परीक्षा, नाप, क्रमिक अंक, 
वर्गीकरण के परिणाम रखना, (५) प्रगति की रिपोर्ट पर ध्यान देना-अंक देना 
(६) स्वास्थ्य परीक्षा से प्राप्त एवं महत्वपूर्ण तथ्यों का रिकार्ड रखना (७) 
पाठ्यक्रम तालिका एवं खेल तथा स्पोट्स तालिका रखता (5) मीटिय तथा 
कान्फ्र रन्‍स आदि के दिनांक रिकार्ड रखना (९) घटना एवं चोट का रिकाड्डे 
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श्खना (१०) विद्याथियों' को क्रिया में भाग लेने, तथ्य, समय जो दिया गंयां 
एवं प्रयोग हुआ, स्थान, खेल तथा सपोर्ट के नाम का लेखा रखना (११) चुनाव 
करना, किसी कार्य के परिणाम तक देख भाल करना या सलाह देना। (१२) 
रिकार्ड एवं रिपोर्ट की एक प्रणाली स्थापित करना, (१३) बालक के चारित्रि्क॑ 
विकास पर प्रोग्राम के प्रभाव का रिकार्ड रखना, (१४) आवश्यक रजिस्टर 
रखना, (१५४) जिस मात्रा में विद्यार्थी अभाव एवं निशरचयता शारीरिक, 
सामाजिक तथा मानसिक वृत्ति के प्रति प्रदर्शित करती है उनका छेखा रखना। 


रजिस्टर-उपस्थिति लेखा रजिस्टर जो स्वस्थ हैं उतके लिये शारीरिक 
शिक्षा अनिवारय है ओर उन्हें ७५ प्रतिशत उपस्थिति प्राप्त करनी चाहिए, अभ्यास 
तथा सिद्धान्त के कार्य का लेखा पृथक पृथक होना चाहिए, उन विद्यार्थियों कों 
जो पहली टीम में खेलते हों सिद्धान्त के क्लास से अवकाश नहीं देना चाहिए 
जब तक वे उस समय स्कूल के लिये न खेल रहे हों । चिकित्सा तथा डाक्टरी के 
कारण से अनुपस्थिति मान्य है । प्रत्येक विद्यार्थी का व्यक्तिगत प्रगति लेखा तथा 
पूर्ण वर्ष का कार्य लेखा के आधार पर शारीरिक शिक्षा वियष पर अंक दियें 
जायेगें । इसमें एक मोटे रजिस्टर में प्रायः एक पृष्ठ पर एक विद्यार्थी का नाम 
होगा | प्रत्येक कक्षा के लिये ऐक रजिस्दर उपयुक्त होगा | । 


खेल के सामान का स्टाक रजिस्टर--प्रत्येक पृष्ठ पर एक सामान का 
नाम यदि वह सामान अधिकता से प्रयोग हो। जो सामान अल्प प्रयोग के हैं 
उनमें तीन चार के नाम एक पष्ठ में आ सकते हैं। प्रत्येक सामान के नीचे जहाँ 
से वे मिले हैं तथा मूल्य अंकित होना आवश्यक है । यदि सामान किसी से खो 
जाये तो उस से मूल्य ले छेता उचित है । जो सामान प्रयोग के योग्य न हो उन्हें 
एक पृथक स्थान पर लिख लेना चाहिए। | 


प्रत्येक वर्ष के अंत में पूरे सामान की जांच होती चाहिये और एक मोटी 
छाल लकीर से समाप्त कर देना चाहिये जिससे नये वर्ष के आरम्भ ज्ञात हों। 
वर्ष के अन्त में उचित अधिकारी यदि सामान की जांच कर के हस्ताक्षर कर दें 
तो उत्तम है। इससे किसी प्रकार के अनुचित प्रयोग की सम्भावना नहीं होगी । 
जौ आपरेट्स या फिक्सचर खेल के मैदान या जिमनेजियम में हो उनका भी 
लेखा रखना चाहिए। उतकी मरम्मत तथा देख-भाल का दिनांक तथा मूल्य 
अंकित रहना चाहिए। - पा ्ि 
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गेम्स कण्ड का. केश रजिस्टर होना चाहिए- स्कूल की जो प्रथा हो उसी 
आभार पर यह रखा जायगा । शारीरिक शिक्षक अध्यापक के पास १० रुपये 
तक एडवान्स रहना चाहिए जिसके द्वारा वह आवश्यक छोटा कार्य या मरम्मत 
अपनी इच्छा से करा लें | इसके लिये भी एक रजिस्टर रखना आवश्यक है 
जिसमें देनिक व्यय सही रीति से दिखाया जाये । 


वबाधिक रिपोर्ट रजिस्टर--सम्पृर्ण तथ्यों की एक संक्षिप्त रिपोर्ट । 


वेयक्तिक शारीरिक शिक्षा रेकार्ड रजिस्टर-इस रजिस्टर में व्यक्तिगत विद्यार्थी 
का उसके सम्पूर्ण स्कूल जीवन के शरीरिक शिक्षा का वर्णन होगा, जसे, निपुणता 
रुचि, कौछाल प्राप्ति, टीम में खेलना आदि, कल्चर या पारितोषिक की प्राप्ति, 
लीडरशिप के गुण, स्कूल के अतिरिक्त कार्यक्रम में रूचि, स्वास्थ्य तथा चिकित्सा 
परिक्षा, व्यक्तित्व, व्यवहार, चरित्र, शारीरिक शिक्षा निर्देशक की उसके प्रति 
भावना एवं विचार, वैयक्तिक दोष, किसी प्रकार का अवगुण । 


शारीरिक परीक्षा तथा डाक्टरी जांच का रेकार्ड-इसकें अन्तर्गत निम्न 
लिखित स्वास्थ्य सेवा भाती हैं। समय समय पर चिकित्सात्मक परीक्षा, जो भी 
दोष पाया जाये उस की उचित चिकित्सा जब तक हो जाए जब तक उससे 
आराम न मिले । स्वास्थ्य सम्बन्धी सूचना प्राप्त करना, दैनिक स्वास्थ्य निरीक्षण, 
रोग अबरोध का प्रोग्राम, प्रारम्भिक चिकित्सा, स्कूल के व्यक्तियों के लिये 
स्वास्थ्य निरीक्षण, विद्यारथियों को अवकाश देना । 


डाक्टरी निरीक्षण फार्म (6९20]08] [7896८007॥ ०7॥) 
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तिथि 
स्कूल के वंषे न 
कक्षा 

ऊँचाई 

बजन 

सीने की चौड़ाई सांस के साथ 
)३ ४» छोड़ कर 
कमर की चोड़ाई 
पोषण 

दृष्टि, दाहिना-बायां 
श्रवण दाहिना-बायां 
दांत तथा मसूड़े 
टान्सिल 
ऐडोनोयड्स 

गदंन की ग्रन्थि 
स्पिलीन | । 
जिगर 

नाक 

त्वचा 

गुप्त रोग 

हृदय 

फेफड़ा 

कायफोसिस 

लोरडोसिस 

स्कोलियोसिस 

तोंद 

पैर 

नाड़ी की अवस्था 

ह॒निया 

छगने वाली बीमारियां 
चिकित्सा की सिफारिश 
दारीरिक शिक्षा से अवकाश 
चिकित्सा जिमनास्टिक कक्षा की 





सिफारिश 
माता पिता को सूचना 











परिसमाण का रिकार्ड 


तिथि माता पिता चिकित्सा जिमनास्टिक परिणाम 
का काये चिकित्सा 


[ ६४२ ]| 


परीक्षा-परीक्षा एक शैक्षणिक प्रणाली है, उन्नतिशील शारीरिक शिक्षा से यह 
पता चलता है कि बालक की शिक्षा उस समय तक पूर्ण नहीं होती जब तक 
उसे सुसंगठित एवं क्रमिक शारीरिक शिक्षा एवं स्वास्थ्य शिक्षा न दी जाये । 
कई एक दिशाओं से यह शारीरिक शिक्षा की आलोचना है कि शारीरिक शिक्षा 
कार्यक्रम सुसंगठित नहीं है तथा परीक्षा स्तर से नीचे है। जब॑ तक परीक्षा 
पर ज्ञान पृवंक विचार न किया जाये, ज्ञान पूर्वक परिचालन न किया जाये तथा 


अनुवादित न किया जाये तब तक वह सामान्य शिक्षा का सहायक नहीं समझा 
जायेगा । द द 


विद्याथियों की उचित सेबा के लिये उस में जन्मजात योग्यता तथां 
वत्तंमान योग्यता का जानना आवश्यक है । सम्पूर्ण परीक्षाएँ इनमें से किसी 
एक की परीक्षा करता है। अधिकांश परीक्षाएँ सामान्‍य योग्यता या विशेष कौशल 
का मांफप करती हैं । शारीरिक शिक्षक के लिये सामान्य गतिवाही योग्यता महत्व 
पूर्ण हैं। शारीरिक शिक्षा की उत्तम परीक्षा पद्धति केवल बालक की वत्तंमान 
योग्यता की ही माप नहीं करती किन्तु भविष्य में योग्यता की पहुंच की माप 
करती है। प्रत्येक विद्यार्थी एक समान नहीं हो ब्वकते। शरीर, प्रशिक्षण, 
लचीलापते, शक्ति विभिन्न इन्द्रीय एवं स्तायु मांसपेशियाँ समन्वय, स्तर (पर से 
भिन्नता देखने पर ध्यान देना चाहिये। शारीरिक शिक्षा में उन्नति का मां 
आखों से देखा जा सकता है। प्रगति प्रत्येक शिक्षा का ध्येय है। बालक को 
अपनी प्रगति देख कर संतोष होता है। परीक्षा विशेष शैक्षणिक प्रयोजन तक 
ही सीमित होनी चाहिये । 


परीक्षा निम्तलिखित ध्येय से होनी चाहिये। (१) समान विद्यार्थियों, 
को एक समूह में करने के लिये | यह लिग, नाप, परिपक्वता, शक्ति, तीब्रता तथा 
कौशल के आधार पर किया जा सकता है (२)आदेश के लिये जिसके द्वारा 
प्रगति शीघ्रता से हो । (२) क्रमिक करने के लिये (४) प्रेरणा के लिये, (५) 
उहू श्य अजित करने की प्रगति की माप के लिये, (प्र) शारीरिक उहूं हय' जैसे, 
शक्ति की प्रगति, मांस पेशियों की सहने की शक्ति रक्तसंचालन एवं मांस में 
सहने की शक्ति, शारीरिक आसन एवं शरीर बनावट में सफलता, पोषण की 
स्थिति (ब) सामान्य योग्यता में शक्ति विकास के लिये बुद्धि (स) ज्ञान को 
परीक्षा (द) चरित्र एवं व्यक्तित्व विशेषता में प्रगति (ध) स्वास्थ्य परीक्षा (६) 


रिसच् के लिये प्ररीक्षा । (इस. के साथ मनोविज्ञान में परीक्षा एवं माप का 
अध्याय देखिये ) 
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स्वास्थ्य के विचार (( 07069[ ० ९8४! )-प्रथम बार जब पाठये- 
क्रम से स्वास्थ्य को स्थान दिया गया था तो .उस समय स्वास्थ्य का अर्थ 
शारीरिक आरोग्यता से था। व्यक्ति उस समय रोगी समझा जाता था जब उसे 
बिस्तर पर लेठे रहना पड़ता था अव्यथा वह निरोग समझा जाता था । शारी रिक 
दोष एवं रोग पर अधिक बल दिया जाता- था। आधुनिक स्वास्थ्य के ज्ञान से 
यह पता चलता है कि मन या स्वायु की गड़बड़ी, स्वास्थ्य के लिये घातक है 
तथा संवेगात्मक दोष, शारीरिक दोष के समान हानिकारक एवं गहन है। 
आधुनिक स्वास्थ्य की परिभाषा है सिं&। [8 ०णाहंत८6१ ६099॥ 
०0०70॥0079, ४९॥॥४] 8706 ए॥9808, 77 शादी 6 ॥7कएं- 
त१प्रढ्ां 8 घिए।074379 ए8] 80]95९0 70774 [ए 85 00॥- 
63 &)] 0069 एश्च5 गाव॑व्जाशा4[ए 88६ ९०000६75 ॥5 
८॥५॥0०7077८7[. इसका अर्थ है कि स्वास्थ्य अंगों की स्वस्थता एवं स्वास्थ्य 
व्यक्तित्व है । निल्का॥ 8 दि दृषभाए एणीह पीधां उल्यातंधा$ 
(6 [00॥ए0 पं  (0 [ए४6 708 था060 5७५४९ 068 


स्वास्थ्य के निरीक्षण के लिये प्रत्येक स्कूल में एक स्वास्थ्य कमेटी की 
आवश्यकता है जो आदेश एवं नेतृत्व दे सके । एक स्कूल चिकित्सक का होना 
आवश्यक है जो चिकित्सा सम्बन्धी सलाहकार हो । संस्था में एक ऐसे व्यक्ति 
का होना आवश्यक है जिसका दायित्व स्कूल स्वास्थ्य से हो । उसे स्वास्थ्य 
सलाहकार कहा जा सकता है। यह स्थान शारीरिक शिक्षा निर्देशक को दिया 
जा सकता है। स्वास्थ्य सलाहकार का कतंव्य, स्कूछ की सफाई का निरीक्षण, 
वैयक्तिक स्वास्थ्य शिक्षा, बीमारी के पदचात्‌ स्कूछ लौटने पर विद्यार्थी को 
देखना तथा उसकी आवश्यकताओं की पूर्ति, बीमारी के कारण अनुपस्थिति की 
सूचना प्राघनाचार्य को देना, छोंटे दोष आदि की चिकित्सा, अन्य शिक्षकों को 
स्वास्थ्य की संलाह देना तथा जिन विद्यार्थियों को आवश्यकता हो उन्हें 
चिकित्सक के पास भेंजना आदि है । 





स्कूल स्वास्थ्य प्रोग्राम का क्षेत्र, स्वस्थ्यकर स्कूल जीवन, स्वास्थ्य सेवा 
तथा स्वास्थ्य शिक्षा है । द द 


स्वस्थकर स्कूल जीवन-स्वस्थकर स्कूल जीवन का एक विस्तृत अर्थ है। 
इसके द्वारा एक शुद्ध वातावरण, देवनिक स्वस्थकर स्कूल जीवन का संगठन तथा 


[| एडेंड ] 


इस प्रकार का शिक्षक विद्यार्थी सम्बन्ध हो जिसके द्वारा सुरक्षित एवं स्वच्छ स्कूल 
का निर्माण तथा उत्तम विकास जीवन के लिये प्राप्त हो। प्रत्येक स्कूल का यहै 
कतव्यहै कि वह अपने विद्यार्थियों को स्वच्छ वातावरण की परिधि में 

रखे । ज्ञान पृवक आयोजित, स्वास्थ्यकर रूप से प्रबन्धित, साधन पू्ण, सुरक्षित 


एवं स्वच्छता से रखा हुआ स्कूल, बालक के स्वास्थ्य के विकास एवं रक्षा के 
लिये अति आवश्यक है। 


स्वास्थ्य शिक्षक एवं निर्देशक, स्कूल को प्रति दिव भली भांति 
स्वास्थ्यकर रख सकता है। यदि किसी प्रकार बालकों पर सकल के कारण 
शारीरिक वा मानसिक जोर अधिक पड़ रहा हो तो वह एक अस्वास्थ्यकर दशा 
समझी जायेगी । इस ओर कुछ तथ्यों पर ध्यान देना आवश्यक है जैसे, स्कूल 
कितने घंटे होता है, घंटों का नम्बर तथा घंटे की अवधि, विद्याथियों पर बोझ, 
अध्ययन घंटे का प्रकार एवं नम्बर, क्रियाओं का स्थान, गृह कार्य, विश्राम के 
घंटों का नम्बर, अवधि तथा प्रकार, तथा पाठ्यक्रम के अतिरिक्त की क्ियायें । 


स्वास्थ्य शिक्षा-स्वास्थ्य शिक्षा, सीखने के अनुभव का वह संगठन हैं 
जो लछाभकर स्वास्थ्य ज्ञान, भावनाओं तथा अभ्यास के विकास की और आदेशित 
होता है । स्वास्थ्य सेवा तथा स्वास्थ्य स्कूल जीवन से बालक स्वास्थ्य विषय को 
बहुत सीखते हैं किन्तु स्वास्थ्य शिक्षा का वास्तविक अर्थ पृथक क्लास से है। 
स्वास्थ्य ज्ञान का आधार मत तात्पयं बालक को स्वास्थ्य के विषय से संतोषजनक 
ज्ञान, लाभकर भावनाओं तथा उपयुक्त आदेश से परिपूर्ण करना है जिससे ऐसी 


आदतों का निर्माण हो जो संवेगात्मक, मानसिक एवं शारीरिक जीवन को और 
हृढ़ करे । 


स्वास्थ्य शिक्षा से ही स्वास्थ्य व्यवहार सम्भव है। अज्ञान, पक्षपांत, एवं 
संदेह दूर करना आवश्यक है। शारीरिक शिक्षा व्यक्ति को स्वस्थ रखने की 
धारणा रखता है। स्वास्थ्य का अर्थ रोग से केवल स्वतंत्रता नहीं किन्तु सब 
प्रकार की शारीरिक अंगों, मानसिक एवं सामाजिक निपुणता है । 


व्यक्ति की पूर्ण परीक्षा वातावरण में तथ्यों के रेकार्ड, रोग के तथ्यों 
का रेकार्ड, विद्या अजित करने में तथ्यों के रेकार्ड, समायोजन के तथ्यों का 
रेकार्ड, सामाजिक सम्बन्ध के तथ्यों का रेकार्ड, स्वास्थ्य अभ्यास के तथ्यों का 
रेकार्ड तथा परीक्षा के तथ्यों के रेकार्ड से प्राप्त होगा | 


[ एडिंटं | 


स्वॉस्थ्य सुरक्षा-- शारीरिक शिक्षा में भाग लेते के पूंत्र॑ चिंकित्सा- 
वमक परीक्षा, कठिन शारीरिक परिश्रम के पूर्व उच्चित शारीरिक दक्षा, 
बीमारी या चोट लग जाने के परचात भाग लेने के लिये चिकित्सक 
की आज्ञा । अस्वच्छ क्रियाओं को वर्जित करना, उन विद्यार्थियों 
के लिये विशेष व्यवस्था जो अँग से दीषी है तथा साधार॑ण क्रियाओं में भाग 
नहीं ले सकते । अपरिपक्व विद्यार्थियों की शारीरिक योग्यता पर जोर नहीं 
डालना चाहिये | शारीरिक क्रिया में निरन्तर असफलता से विद्याथियों को 
घचाना चाहिये तथा अधिक सरलता से सफलता भी प्राप्त नहीं होनी चाहिये । 
जो घायल हों या चोट ऊूगी हो उनके लिये उपयुक्त चिक्रित्सा एवं चिकित्सारूय 
का प्रबन्ध होना चाहिए। प्रध्येक भाग लेते वाले के लिए उपयुक्त बचाव का 
साधव उपलब्ध होना चाहिए। बराबर योग्यता रखने वालों के बीच प्रतियोगिता 
होनी चाहिए। सामग्री एवं साधन सुरक्षित दशा में रखना चाहिए। योग्य 
: शैफरी का होना आंवरश्यक है। प्रशिक्षित योग्य, तथा सचेत एवं कुशल नेतृत्व 
की घोर आवद्यकता है। बहु मान लिया गया है कि ज्यारीरिक शिक्षा एवं 
स्पोर्ट्स के द्वारा उंचित स्वास्थ्य प्राप्त हो सकता है। इनके द्वारा सम्पूर्ग व्यक्ति 
की पूर्ण आवश्यक्रताओं की पूर्ति होती है । 





शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम के परिणाम स्वरूप भारतवर्ष की सम्पूर्ण 
शैक्षिक संस्थाओं में प्रत्येक बालक में खेंलने की आदत, व्यायाम तथा स्वास्थ्य 
विकसित होना चाहिए। जेसे ही खेल, व्यायाम तथा स्वास्थ्य परम्परागत हो 
जाएगा, राष्ट्रीय शक्ति तथा चरित्र निश्चित एवं हैड़ हो जायेंगे । 


शिक्षकों तथा स्कूल के अधिकारी वर्ग के द्वारा यह चेपष्टा होनी चाहिए 
कि बालकों के लिये ऐुक आरोग्य वातावरण प्राप्त हो। साफ-सुथरा स्कूल का 
घेरा, चारों ओर की चीजें साफ, साफ शौचालय आदि के द्वारा उच्च नागरिकता 
की भावना बालकों में उत्पन्न की जा सकती हैं। स्वास्थ्यकय जीवन भी आदत के 
द्वारा बनाया जा सकता है। कक्षा, कमरे की मेज, कुत्तियां, प्रकाश, वायु प्रवेश, 
सफाई आदि का उचित प्रबन्ध आवश्यक है जिससे बालकों का स्वास्थ्य सुरक्षित 
हो और अनेक स्वास्थ्यक्र भावनाएं बनें । स्वास्थ्यक्र रहना, सिखाने की एक ही 
प्रणाली है, वह है, स्वास्थ्य में अम्यास करने के द्वारा तथा बालकों की सहायता 
करना जिससे वह स्वस्थ रहने का अभ्यास कर सके । उर्चित डाक्टरी निरीक्षण 
जिसका सहयोग शारीरिक द्था स्वास्थ्य शिक्षा से हो, वर्ष में एक बार डाक्टरी 





[ एड॑ं६ -] 


निरीक्षण ही काफी नहीं है न ही अनेक डाक्टरी निरीक्षण उपयुक्त हैं यदि उप्त 
निरीक्षण के परिणाम पर ध्यान न दिया जाए तथा उसको ठीक नहीं किया जाये । 
डाक्टरी निरीक्षण समय पर होना चाहिए | डावटरी निरीक्षण अत्यन्त आवश्यक 
है । डाक्टरी निरीक्षण का सम्बन्ध शारीरिक शिक्षा के अध्यापन से होना चाहिए 
जिससे डाक्टरी पर्रिक्षण के परिणाम के अनुसार उन बालकों का स्वास्थ्य सुरक्षित 
रहे तथा जिन्हें डाक्टरी चिकित्सा, जिमनास्टिक चिकित्सा या पौष्टिक भोजन 
की आवश्यकता हो उसकी व्यवस्था कर दी जाये इससे पहिले कि वे शारीरिक 
व्यायाम कक्षा में भाग ले सकें । 


साधारण शिक्षा से कोई लाभ नहीं है, यदि व्यक्ति यह न जानता हो कि 
जीवन में कैसे रहना है तथा शिक्षा काल में मान्यता प्राप्त आदतों के साथ, 
स्वास्थ्य की उन आदतों को जो जीवन पर्यच्त राभदायक सिद्ध होती हैं, अजित 
न करे । स्वास्थ्य शिक्षा के द्वारा बालकों को मानव शरीर का ज्ञान दें तथा 
उसकी रक्षा के उपाय तथा उसके पूर्ण विकास की क़िया का परिचय करायें। 
साधारण शिक्षा की अवस्था तथा शैक्षिक वातावरण इस प्रकार होना चाहिए 
कि स्वास्थ्य की आदत साधारण नेसगिक प्रकार से बगैर उस ओर विज्येष ध्यान 
आकर्षित कराये सीखी जा सके । स्वस्थकर शैक्षणिक वातावरण में स्वास्थ्य की 
आदत अजित करने की प्रेरणा मिलेगी । सप्ताह में उपयुक्त समय स्वास्थ्य शिक्षा 
के लिये देना चाहिये जिससे बालक निम्नलिखित बातों से परिचित हो सकें । 


(१) शरीर रचना तथा शरीर क्रिया से परिचित हो सकें । 


(२) इस बात की महत्ता को समझ लें कि स्वस्थकर रहना, मानसिक 
योग्यता सामाजिक मान्यता तथा नैतिक शक्ति के लिये अनिवाय॑ है। 


(३) जिससे प्रारम्भिक सहायता, आवश्यकता पड़ने पर दे सकें । 
(४) व्यायाम करने न करने के भले बुरे परिणाम मालूम हों। 
(५) रोग के कारण तथा उससे बचने के उपाय जाने । 
(६) संतुलित भोजन के विषय में ज्ञान तथा भिन्न भिन्न भोजन पदार्थ 
के गृण शक्ति की मरम्मत के लिये, बढ़ाव के लिये और. गलत भोजन 
के परिणाम जानें । 


(७) स्वयं स्वस्थं रहकर गौरव के पात्र हो तथा दूसरों को भी उसके 
लाभ बतायें।. 


[ ४७ १] 


परीक्षण प्राप्त किए व्यक्तियों द्वारा कार्य का निर्देश तथा निरीक्षण-इसके 
लिए उन, ध्यक्तियों की आवश्यकता है जिन्होंने उच्च प्रशिक्षण प्राप्त किए हैं । 
शैक्षणिक तथा अध्यात्मिक गुणों का एक अच्छे शारीरिक कार्यक्रम के द्वारा अजित 
करना ही ध्येंय है। उन अध्यापकों की आवदं॑यकता नहीं जो केवल व्यायाम करा 
धर्कों आवश्यकता उन शिक्षकों की है जिनका कोई ध्येय, उद श्य, आदर हो, 
मानव प्रकृति के ज्ञान में रुचि हो तथा पर्याप्त शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण में 
योग्यता रखते हों तथा इसके साथ ही बुद्धि तथा कौशल द्वारा बालकों की रुचि 
तथा आवश्यकताओं का निरीक्षण कर सकें | जो बालक स्कूल जाने वाले हैं 
उनके लिये सर्वश्रेष्ठ नेतृत्व की आवश्यकता है विशेषकर शिक्षा के इस मुख्य 
क्षेत्र में जो मनुष्यध्व के चरित्र निर्माण के तध्वों से विशेष सम्बन्ध रखते हैं । 


सकल स्वास्थ्य . «» 


स्कूल को बिल्डिंग-खुडे स्थान तथा छुंद्ध वायु में स्थित होनी 
पाहिए उस में सूंये का प्रकाश आये जो आसानी से खोला या बच्द किया जा 
सके, औद्योगिक केन्द्रों से दर, सहर के बाहर रेलवे स्टेशन तथा जहां यातायात 
अधिक हों वर्हा से दृश होता चाहिये । 


स्कूल की स्थिति ऐसे केष्द्रीय स्थान में हो जहां बालकों को अधिक 
दूरी न तय करनी पड़े । स्कूल सूखी साफ झ्षमीन पर बनाया जाना चाहिये | 
स्कूल के मैदान को कुछ ऊंचे पर स्थित होना आवश्यक है जिससे बरसात . 
का पानी जमा न हो सके । स्कूल के पास ही खेल का मैदान हो जहां किसी- 
कार की बाधा या अन्य आकंबंण न हों। भवन सुन्दर, मजबूत तथा उपयोगी 
होना चाहिये । स्कूल भेद्य मिट्टी (207005 50]]) पर निर्मित करना चाहिये । 
भवन का मुख्य द्वार पूर्व पश्चिम दिश्ला में होता चाहिये जिससे झुद्ध वायु तथा 
सूर्य की किरण सुममता से आ सके। भबन की तींव गहरी पक्‍की होनी 
चाहिये, दीवारें पकक्‍की होनी चाहिये । फर्श अधिक चिकना न हों, छत मजबूंत 
और मोटी हो, बहुत ऊंची मंजिल नहीं होनी चाहिब्रे, अधिक से अधिक 
दरवाजे एवं खिड़कियां ढ़ था रोशनदान हो तथा चौड़े नीचे बरामदे हों । 


कक्षागुह ऐसा होना चाहिये जिसमें ५० बारकूक आसानी से बेठ सकें 
तथा चारों ओर खाली स्थाव हों तथा बीच बीच में आने जाने के स्थान हों । 


[ एडिंए |] 


प्रत्येक विद्यार्थी को कम से कम २२५ घन फुट वायु, ५५८३ फूट फर्श मिलना 
चाहिये । कमरा खुला हुआ हो । कमरे कीं सफेदी हल्के रंग की होनी चाहिये । 


क्‍ विद्याथियों के अलग बेठने तथा लिखने पढ़ने का . प्रबन्ध. 
बालक को पूरे बंठक पर बंठना उचित है जिससे सम्पूर्ण जांघ उस पर आ 
जांये । कुर्सी के पिछले हिस्से से ७8८70ए7) छूना चाहिये। डेस्क के ऊपर 
का हिस्पा चषटा समतरू होना चाहिये | कुर्सी तथा मेज अलग अलग होनी 
चाहिये। 


शोचालय, पेशाब घर, स्नान स्थान--स्कूल के पीछे कक्षा गृह से कुछ 
होना चाहिये । इस स्थान की सफाई पर उचित ध्यान देना चाहिये। 
पानी का उचित प्रबन्ध होना चाहिये। शौचालय #[प४60 होना चाहिये 
जिसकी बनावट साधारण होनी चाहिये । दीवार एवं फर्श “ग्लेज्ड' चिकना होना 
चाहिये। जहां भी पानी संग्रह किया जाता हो वह किसी प्रकार खुला हुआ 
नहीं होता चाहिये | दूषित होने के अतिरिक्त छोटे बच्चों का उस में गिर जाने 
का भय है। ' 


खेल के मंदान-की व्यवस्था एक स्थान पर होनी चाहिये | इतना स्थान 
होना उचित है कि स्कूल का प्रत्येक बाहूुक किसी न किसी खेल की क्रिया में 
भाग ले सके । छोटों तथा बड़ों के लिये पृथक प्रबन्ध होना चाहिये । यदि 
स्कूल शोचाल्य तथा पीने के पानी का प्रबन्ध समीप हो तो अन्य व्यवस्था 
का प्रयोजन नहीं, अन्यथा उसके लिये भी व्यवस्था होनी आवश्यक है । खेल के 
मैंदात सड़क से दूर हों । बाहर की ओर पेड़ छगे हों अच्छी घास छगी होनी 
चाहिये जिससे खेलने के समय धूल न उड़े । मेदान समतलू हो तथा ऐसा हो 
जहां पानी का जमाव न हो सके । खेल के मेदान में किसी प्रकार की बाधा 
या गड़ढा न हो । खेल के मैदान के बीच कोई रास्ता भी होता चाहिये। 
न साफ सुथरा होता चाहिये। आपरेट्स आदि एक सुरक्षित कोने में होने 
चाहिये जो स्वतंत्र खेल में बाधक न हो । 


व्यक्तिगत स्वास्थ्य प्रशिक्षण-यह स्कूल का उत्तरदायित्व है कि बालकों 
को सम्पूर्ण शरीर की स्वच्छता की शिक्षा उचित रीति से दी जाये , स्वच्छता 
का अर्थ केवल त्वचा की स्वच्छता से नहीं है। इसके अन्तगंत वस्त्र, जूते, कमरे 
की सफाई, घर की सफाई, बगीचे की सफाई, मेली वस्तु को उचित रीति से रखना, 
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साफ बिस्तर, साफ शोचाल्य, सड़क तथा शहर की सफाई आदि आती हैं । 
प्रारम्भिक उचित स्वास्थ्यं की आदत को अजित करना अत्यन्त आवश्यक है । 


स्वास्थ्य प्रशिक्षण की तीन अवस्थायें होती हैं । 


अभ्यास कराने की अवस्था-वह समय है जब वालक स्वास्थ्य की आदत 
सीखता है, उसे सिखाया जाता है तथा बिना प्रइन किये उसे आज्ञा मानना पड़ता 
है। मुंह हाथ धोना, कपड़े साफ रखना, समय पर शौच आदि करना, स्नान, 
विश्राम, भोजन आदि करने की उचिते आदंत सिखायी जाती है। 


द्वितीय अबस्था साम्राजिक मान्यता-की है जब बालक दूसरे के द्वारा 
अच्छी स्वास्थ्य की आदतों के लिये सराहा जाता है, इंसके पशंचात वह इन आदतों 
को अंजित करता है क्योंकि दूसरे भी ऐसा करते हैं । 


तृतीय अवस्था आत्म सम्मान-- जब वह आत्म सम्मान के लिये अच्छी 
स्वास्थ्य की आदत अजित करता है। वह एक आदर्श बनना चाहता है तथा 
एक आदर्श का अनुकरण करता है। 


प्रशिक्षण के लिये विषय ज्ञान की आवश्यकता है। यह अंध आज्ञा 
पालन पर नहीं निर्धारित करना चाहिये किन्तु उचित शिक्षा के द्वारा होना 
चाहिंए । ज्ञान पूर्ण अम्यास से परिणाम उत्तम होगा। यह आवश्यक है कि 
स्वास्थ्य के प्रति बालक का स्थायीभाव निर्मित हो। यह उसी समय सम्भव 
होगा जब उसे स्वास्थ्य के तथ्यों का ज्ञान, स्वास्थ्य के प्रति' उचित भावना हो 
तथा उचित स्वास्थ्य के प्रति प्रतिक्रिया हो। 


शिक्षकों को इस बाते पर ध्यान देता आवश्यक है कि स्वास्थ्य केवल 
शारीरिक विषय नहीं है । यह संवेगात्मक भी है। ये दोनों परस्पर एक दूसरे 
को प्रभावित करते हैं। भयभीत बालक तथा अप्रसन्न बालक कभी भी स्वस्थ 
नहीं रह सकता । शारीरिक स्वच्छता से. संवेगात्मक स्वच्छता उत्पन्न होती है । 
स्वच्छता चरित्र का प्रतीक है। स्वच्छता की शिक्षा में शिक्षक का उदाहरण 
महत्वपूर्ण स्थात रखता है। 


व्यक्तिगत स्वच्छता में प्रत्येक दिन व्यायाम, स्तान, दांतों तथा नाखूनों 
की सफाई, बालों की सफाई, अन्दर, बाहर स्वच्छ कपड़े, बिस्तर तथा कमरे को 


[ ६५० |] 


सफाई, जूतें तथा मोजों की सफाई आदि आते हैं। उचित समय पर संतुलित 
भोजन जो नियन्त्रित हो, विश्ञाम, शौच आदि तथा धोना भी व्यक्तिगत 
स्वास्थ्य के अन्तगंत आते हैं। संवेगात्मक रीति मन, वचन तथा कम को शुद्ध 
रखना भी व्यक्तिगत स्वास्थ्य के तथ्य हैं । 


सरित्र-- 
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शारीरिक शिक्षा क्ियाओं में भाग लेने के द्वारा, जो प्रभाव मानव 
प्रतिक्रिया की आदत के व्यवहार में निर्माण या परिवर्तन करने में सफल हैं, 
वह चरित्र तथा व्यक्तित्व को प्रभावित करती है। चरित्र की परीक्षा के साथ 
किसी शारीरिक अंग की शक्ति की परीक्षा की तुलना नहीं की जा सकती न॑ 
इस का विचार ही किया जा सकता है। उसी प्रकार स्वास्थ्य की परीक्षा तथा 
चरित्र की परीक्षा में कोई सम्बन्ध नहीं। यह प्रत्यक्ष है कि उत्तम चरित्र उन 
अनुभवों से प्राप्त होता है जो रचनात्मक रूप से स्वस्थ्य है, जो चेष्ठा की 
प्रेरणा करते तथा दूरदर्शी एवं मान्य ध्येय के अजित करने में सहायक हैं । 


यह कहा जा सकता है कि चरित्र उस प्रकार का व्यवहार है जो क्रिया 
के अन्त परिणाम एवं समस्याओं पर विचार करता है। इस प्रकार का चरित्र 
वातावरण एवं वंशानुक्रम का उत्पादन है । 


चरित्र शिक्षा के क्षेत्र में अनेक प्रभाव हैं जो विभिन्न अवस्थायें निर्माण 
करती हैं जिन में तथा जिन के प्रति व्यक्त प्रतिक्रिया करता है। यही अनुभव 
है तथा इसी के द्वारा जीवन निर्मित होता है। चरित्र अनुभव से प्रवाहित होता 


है । परीक्षा या रेकार्ड का महत्व केवल यह है कि किस मात्रा में विद्यार्थी 
स्वस्थ्यकर, रचनात्मक एवं उचित अनुभव में भाग ले रहे हैं । 


स्कूल के द्वारा चरित्र शिक्षा देने का अथ्थ यह है कि इस प्रकार की 
पद्धतियां अपनायी जायें जिनके द्वारा बालक योग्य कार्यों में लीन हो जायें तथा 
दूसरों के साथ कार्य करते हुये उच्च तात्पय एवं उत्तम आदर्श को सम्भव करें | 
शारीरिक शिक्षा में अनेक बहुमूल्य प्राकृतिक अवसर. प्राप्त होते हैं जिसमें 
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जीवन के दृष्टि कोण के निर्णय करने में सहायता मिलती है। यह मान लिया 
गया है कि प्रत्येक व्यक्त्रि में यह भावना उत्पन्न हो कि अपना सर्वोत्तम सदैव 
दें । बहुधा सर्वोच्च नहीं दिया जाता क्‍यों कि अवस्था में न कोई अर्थ होता है न 
कोई रुचि । इस के लिये परीक्षा एवं रिकार्ड की आवश्वकता होती है। चरित्र 
शिक्षा, को विषय के रूप में नहीं सिखाया जा सकता । बादतों का निर्माण एवं 
चरित्र का विकास स्व होता रहता है। यह्‌ क्रिया सम्बन्ध है कहा जा चुका है 
कि यह व्यक्ति की प्रतिक्रिया है । यह सामाजिक एवं नैतिक व्यवहार सम्बन्धित 
है। चरित्र के फल स्वरूप,उत्तम व्यवहार का आदर्श, भावना एवं अन्तरात्मा 
तथा व्यवहार की आदत की आशा की जाती है। शारीरिक शिक्षा क्रियायें वह 
प्रयोगशाला है जहां इनका क्रियात्मक रूप से अभ्यास किया जाता है। शारीरिक 
शिक्षा क्रिया एवं एथेलेटिक्स की अनेक क्रियाओं में जिनमें परस्पर स्पर्श होता 
है वे चरित्र शिक्षा के लिये महत्वपूर्ण हैं। इस में, शारीरिक ध्येय के प्राप्त 
करने की परीक्षा एवं माप में, चरित्र एवं व्यक्तित्व की विशेषताओं एवं गुण 
की प्रगति का भी माप होता है। यह परीक्षा एवं माप विस्तृत अध्ययन पर 
निर्धारित है जिनके रिकार्ड से ही उत्तम परिणाम प्राप्त किया जा सकता है । 


पाठ्यक्रम के अतिरिक्त कार्य-विद्यार्थियों के लिये, देनिक स्कूल कार्य 
के पश्चात्‌ या विद्यारथियों के अवकाश के समय जो कार्य होता है, जो विशेष 
रीति से पाठ्यक्रम से सम्जन्धित नही है, न उप्त के करने या न करने का किसी 
के ऊपर प्रबनच्धक प्रभाव पड़ता है, उन कार्यो को पाठ्यक्रम के अतिरिक्त के 
कार्य की संज्ञा देते हैं। कभी कभी पाठ्यक्रम के अतिरिक्त के कार्य भी पाठ्यक्रम 
की तालिका में ही सम्मिलित कर लिये जाते हैं किन्तु करते या न करने की 
स्वतंत्रता करने वालों को होती है । 


दइैक्षणिक ध्येय, सवंदा अवकाश के सदोपयोग के प्रति रहा है | इस 
ओर कितना किया गया है वह एक मत भेद का विषय है। यह स्पष्ट है कि इस 
ओर अधिक प्रगति नहीं हुई है । 


: अवकाश के सदोपयोग विशज्ञेष कर विद्यार्थियों के ही द्वारा उनके विभिन्न 
कार्यों के ढ्वरा जो पाठ्यक्रम के अतिरिक्त कार्य थे, हुआ है। अनेक बार उन्हें 
इस कार्य में किसी प्रकार का उचित सहयोग शिक्षकों से प्राप्त भी नहीं हुआ । 
व्यक्ति अवकाश के समय कया करता है, बहुत कुछ उसके प्रशिक्षण पर निर्भर है । 
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भविष्य की एक प्रमुख आवश्यकता जीविका उपार्जन करने की नहीं 
किन्तु जीवन व्यतीत करने की होती है। अतएवं यह स्कूल का कत्तंव्य है कि वह 
बालकों को अवकाश के सदोपयोग की शिक्षा बहुतायत से दें। यह प्रशिक्षण 
बालक के प्रारम्मिक दिनों से ही ऑरम्भ होना चाहिये तथा उसके सकल जीवन 
के अन्त तक निरन्तर रहना चाहिए। हमारे अधिकांश बारूक हाई सकल से 
अधिक अध्ययन नहीं कर पाते हैं। अतएवं शिक्षा का उपाय इस प्रकार होता. 
चाहिए कि रुचि में वृद्धि हो तथा व्यक्ति के उन अदृश्य गुणों को जागृत करें 
तथा कौशल में प्रशिक्षित करें जिससे किसी मन बहलाव के कार्य एक 9099५ 
का था एक उद्यम क्रा विकास हो या रुचि के ज्ञान की प्रगति करे, जिसका 
परिणाम अपने अवकाश के एक घंटे का प्रयोग, वैयक्तिक उन्नति, परिवार को 
बती तथा सामाजिक प्रबन्ध की प्रगति में हो। इसके द्वारा भोग विलास 
(९28प76) से अधिक वास्तविक आनन्द (930]77०58), शक्ति के 
अतिरिक्त भलापन, ख्याति नहीं किन्तु निपुणता की विशेष आशा की जाये । 
यदि शिक्षा के द्वारा अवकाश के सदोपयोग सांस्कृतिक. तथा रचनात्मक प्रदर्शन 
का प्रशिक्षण नही होता तो वह अपने ध्येय में असफल है। यह आवश्यक है कि 
स्कूल के द्वारा रचनात्मक अवकाश की आदत तथा रुचि के विकास के लिये 
अधिक दक्ति तथा समय व्यतीत किया जाये । 


कितने ही स्कूल, स्कूल के पश्चात्‌ एथेलेटिक तथा मनोरंजक क्रियाओं कें 
प्रोग्राम की व्यवस्था रखते हैं। इनका आयोजन इस प्रकार होता है कि वे प्रकृति 
में विशेष शैक्षणिक हों तथा केवल खेल या. मनोरंजन का अवसर न हो । यह 
प्रायः स्कूल की ही ओर से होता है तथा शारीरिक शिक्षा विभाग के अन्तगंत 
कार्य होता है। इस कारण शारीरिक शिक्षा कें ध्येय तथा स्कूल के अतिरिक्त 
कार्यों का ध्येय प्रायः एक सा ही होता है। इस प्रकार के स्कूल पाद्यक्रम 
के अतिरिक्त कार्यों का उद श्य, (१) उन क्रियाओं के करने का अवसर प्रदान 
करना जो शारीरिक शिक्षा कक्षा में किये जा चके हैं, (२) शारीरिक, 
सामाजिक, संवेगात्मक एवं नैतिक विकास की प्रतियोगिता दकाओं के लिये 
अधिक अवसर प्रदान करता, (३) विभिन्न प्रकार के निरी क्षित कार्यक्रम उपलब्ध 
करना जिसके द्वारा अवकाश के समय का सदोपयोग हों, तथा (४) कौशल एवं 
विकास में प्रत्येक आयु तथा स्तर के व्यक्तियों को भाग लेने का अवसर प्रदान 
करने का है| द 
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इस कार्यक्रम के लिये विशेष निश्चित समय नहीं होता । समय कितना 
दिया जायेगा वह क्रिया की प्रकृति, भाग लेने वाल विद्याथियों की विशेषता तथा 
विद्याथियों एवं संमाज की रुचि एवं भाग लेने पर निर्भर करता है । 


कार्य क्रम के प्रकार--सकल के पाठ्यक्रम के अतिरिक्त कार्यों में अनेक 
क्रियायें एवं संगठन तथा आयोजन आ सकते हैं। विशेष €चि का क्लब स्थाप्ति 
किया जा सकता है जैसे नृत्य, जिमनास्टिक, तैरता आदि | ये इस ग्रुप के व्यक्ति 
इंसे केवल विद्याथियों के लिये अथवा समाज में अन्य व्यक्तियों के लिये भी रखें। 
ऐसी अनेक अवस्थायें हैं जहां स्कूल तथा समाज मिलकर इस प्रकार का कार्य करु 
रहे हैं। दूसरा प्रकार, पूर्णरूप से ब्यवस्थित इस्ट्राम्युरल प्रोग्राम का हो सकता 
है जो प्रत्येक आयु, स्तर तथा कौशछ के लिये उपयुक्त हो | ग्रुप तथा टीम, स्कूल 
में सीखे हुये कौशल स्तर एवं अनुभव के अनुसार भी बताया जा सकता है। 
न्ट्राम्युरल प्रोग्राम के बाद की दूसरी सीढ़ी बाहर के या आपस में स्कूल की 
प्रतियोगिताओं की होती है । बहुत से स्कूलों में स्कूल के आपसे में प्रतियोगिता 
का उत्तम संगठित कार्यक्रम है। इनके द्वारा लीडरशिप का उत्तम प्रशिक्षण 
होता है । स्कूल के पाठ्यक्रम के अतिरिक्त कार्यत्रम में बालकों को और अधिक 
शारीरिक, सामाजिक, मनोवैज्ञानिक तथा नैतिक प्रश्चिक्षण का लाभदायक अवसर 
प्राप्त होता है जिससे स्कूल के कार्य में भी सहायता हो जाती है। यह कहा जा 
सकता है कि स्कूल के पाठ्यक्रम के अतिरिक्त के कार्यों द्वारा स्कूल के शैक्षणिक 
ध्येय का अधिक विस्तार सम्भव होता है। 


जज 
बजट एवं वित्त 


आय तथा व्यय की योजना को बजट कहते हैं | दूसरे शब्दों में हम यह 
कह सकते हैं कि बजट आशा की हुयी आमदनी पर, होने वाले खर्च का सहौ 
अनुमान है । 


स्कूल के शारीरिक कार्यक्रम की योजना उस समय तक पूर्ण नहीं मानी 
जा सकती जब तक उसके व्यय का सही उपाय न निर्धारित किया जाये। शारी- 
रिक शिक्षण में साधारणत: इस समस्या पर उचित ध्यान नहीं दिया जाता , 
स्कूल में शारीरिक शिक्षा के विभाग तथा उसके काय का हम ध्यान भी नहीं कर 
सकते यदि उसके व्यय के लिये उचित प्रबन्ध न हो। यह आय व्यय बजट के 
बगर हो ही नहीं सकता । अतएव यह आवश्यक है कि कार्यक्रम आरम्भ करने 
से पहले यह नियत कर लिया जाये कि आवश्यकता क्‍या है और उसके लिये 
आर्थिक धन कहां से आयेगा। इसी आथिक धन का उचित प्रबन्ध जिससे व्यय 
पूरे वर्ष सुचारु रूप से चले, सही वाषिक लेखा होगा । 


शारीरिक शिक्षा के प्रति व्यय उसी प्रकार होगा जेसे सकल के दूसरे 
विषयों के लिये होता है। नागरिकता, अच्छे खिलाड़ी के ग्रुण, चरित्र निर्माण, 
स्वयं पर शासन, स्वास्थ्य अवकाश के समय का सदोपयोग' इत्यादि की शिक्षा 
दूसरे विषयों से कहीं अधिक शारीरिक शिक्षा के द्वारा दी जा सकती है किन्तु 
हमारे नेता अभी तक इस बात को नहीं समझ सके हैं । इसका अर्थ यह है कि 
जो आश्िक स्थिति शारीरिक शिक्षा की होनी चाहिये, नहीं है । 


शारीरिक शिक्षा के लिये धन उपाजंन करने की विधि-- १- विद्यार्थियों 
का मासिक तथा वाषिक शुल्क, २- संस्था से सहायता, ३- सरकार से सहायता, 


[ ६५५ ै 


४- घने जमा कर॑ने की दूसरी विधियाँ-सकूछ के तमगें इत्यादि बेचना, एथेलेटिक 
कारमिवल, स्कूल में ड्रामा, जिमतास्टिक का प्रदर्शन, कौन्सर्ट, विविध प्रोग्राम, 
दुँकाने लगाना, पत्रिकाओं में सूचना, स्कूल कार्य दिवस, रही कागज जमा करना 
तथा बेचने का दिवस, दान के लिये प्रार्थना, सरकारी सहायता, स्कूल श्रमदारन 
इत्यादि । 


व्यय>- १-- एक ऐसी विधि प्रयोग में छानी चाहिये जो आसानी से समझी 
जा सके तथा आसानी से काम में छायी जा संके। आथिक विषयों में किसी 
तरह की लापरवाही नहीं होनी चाहिए । २-जो आय होती है या जो व्यय होता 
है सही विधि से चढ़ाना चाहिए। यह साफ तथा संक्षिप्त होना चाहिए । पूरी 
आय तथा व्यय का रिकार्ड संदैव तैयार रहना चाहिए जिससे यदि कोई किसी 
समय निरीक्षण करना चाहे तो कर सके | ३-जितनी आय है व्यय उतना ही 
होना चाहिये । ४--रुपये की बरबादी किसी तरह व हो। इसे हर एक तरह 
से रोकना है । 


एथेलेंटिक बजंद-किसी प्रोग्राम को सफर ब॑नानें के लिए आवश्यक है 
कि उसके व्यय का निर्णय पहिले ही कर ले । बजट, आय का वाधिक लेखा है| 
इसके द्वारा शारीरिक शिक्षा का नियोजन भली प्रकार से किया जा सकता है। 
साधारणत: बजट संक्षिप्त होता है। प्रत्येक बाइटम के अस्तर्गंत पर्याप्त आर्थिक 
सुविधा होती चाहिये जिससे जो परिवर्तत आवश्यक हो वह किया जा सके। 
एथेडेटिक बजट में भी आय व्यय बराबर करना है । 


इसकी जानकारी पिछले अनुभव के आधांर पर होगी। कहा जाता है 
कि पिछले तीव साल के अनुभव के आधार पर वजठ बहुत ही अच्छा बन सकता 
है । सही बजट में, प्रोग्राम के सभी आइटम लिये जायें तथा नियमानुसार आ्थिक 
वितरण किया जाये जिससे कार्य सुगमता तथा सुचारु रूप से हो भौर उसके 
ध्यय के लिये पर्याप्त धन हो । 


बजट कौ तैयारी--बजटं बनाते के लिये कोई विरिचत नियम नहीं दिया 
जा सकता है जो सभी अवस्थाओं में प्रयोग किया जा सके । साधारण नियम 
ये हैं। (१) पिछले तींन साल में धन कैसे इकठठा किया गया तथा कैसे व्यय 
हुआ । इस बात पर ध्याव देता है क्रि किस अं इटम के आय ब्यय में अस्थिरता 
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रही तथा इस परिणाम से कार्यक्रम कसा रहा। (२) वर्ष की आय क्‍या है । 
यही भाधार होगा जिस पर व्यय नियत होगा। (३) घन आने के कौन 
कौन से साधन हैं | इनका विश्लेषण करना और देखना कि कहां तक ये स्रोत 
फल देते रहें । 


व्यय सम्बन्धित प्रहन-( १) क्‍या, यही कार्यक्रम इस वर्ष भी चलेगा। 
इससे अछग अलग व्यय के शीर्षक का ज्ञान हो जायेगा। (२) क्या, इस वर्ष 
कोई नया आयोजन है। क्या, यह आर्थिक स्थिति के अनुसार है। क्या, इसके 
व्यय के लिये सही.धन दिया जा सकेगा। (३) गत वर्ष किन-कित बातों की 
रोक थाम की जा सकती थी जिससे आथिक व्यय की बचत होती ? इनके हछिये 
भविष्य में कौन-कौन से उपाय किये जा रहे हैं ? 


व्यर्थ व्यय को रोकना तथा आय के सम्पूर्ण स्रोत को ढूंढनां तथा उचित 
रूप से उन चीजों के लिये व्यय करना जिसे मान्यता दी गयीं है, सही बंजट के 
गुण हैं। द 


बजट--बजट में आय तथा व्यय का अलग अलग विभाग होना चाहिये । 
यह वास्तविक आवश्यकता बतलाती है । बजट तैयार करके गेम्स कमेटी के 
सम्मुख लाना चाहिये | प्रत्येक आय व्यय के आइटम को एक-एक करके देखना 
चाहिए। आइटम में आय तथा व्यय का हिसाब रखते हुये संकटकालीन अवस्था 
के लिये भी उपाय होना चाहिये जिससे ऐसे समय पर भी व्यय किया जा सके । 


एक विभाग के दूसरे विभाग में धन का हेर फेर नहीं होना चाहियें जब 
तक कि कमेटी की आज्ञा न हो। बजट की देख भाल का दायित्व जिसका है उसे 
अपने सही विचार से कई एक व्यय, अपने आप करने पड़ते हैं, किन्तु ऐसे व्यय 
कमेटी के सम्मुख आने चाहियें । वर्ष में प्रायः तीन बार बजट की जांच होनी 
चाहिये जिससे बजट की अवस्था मालम होती रहती है। साधारण देनिक व्यय 
का हिसाब प्रति दिन पूरा कर देना चाहिये और ध्यान रखना चाहिये कि आय 
व्यय बराबर रहें । रसीद पर अंक हों और वह ॒ फाइल की जायें । बीस रुपये से 
अधिक व्यय पर रेवन्यु स्टेम्प हो। व्यय से पहले देखियें कि इंसके लिये आज्ञा 
है या नहीं यदि है तो किस शीर्षक के अन्त्गंत । आवश्यकता से अधिक रुपये 
पास में नहीं होना चाहिये । पैसा एडवान्स नहीं देना चाहिये | सामान .खरीदने 
के लिये टेन्डर. लिया जाना जरूरी है तथा जो कमीशन मिलता है: वह बिल में 
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दिखाया जाये ; दैनिक व्यय के लिये पृथक पुस्तक होनी चाहिए | टिकट, छिफाफे 
तथा स्टेशनरी इत्यादि के लिये अलग हिसाब होना चाहिये । वर्ष के अन्त में 
किसी रजिस्टड एकाउन्टेन्ट से हिसाब की जाँच करवाना चाहिये । इस जांच की 
रिपोर्ट गेम्स कमेटी के सम्मुख आनी चाहिये । 


बजट से लाभ-व्यय को आय के अन्तर्गत रखना तथा निश्चित धन प्रत्येक 
विभाग को देना जिससे कार्य भली भांति चल सके । बजट के द्वारा निम्नलिखित 
प्रदनों का उत्तर मिलता है। वेतन में कितना व्यय होता है यदि इसमें अधिक 
व्यय हुआ तो कठिनाई होगी । थोड़े समय (?॥६ (78) कोच का एलाउन्स | 
क्या प्रत्येक वर्ष एक्युपमेन्ट खरीदता है ? खरीदने का कार्य कुछ वर्षों के लिये 
हो तो लाभ होगा । मरम्मत के लिये कुछ हिस्सा है या नहीं ? धोबी के छिये 
इस स्कूल का खर्च दूसरे स्कूलों कीं तुझना में कैसा है ? क्‍या कुछ खास लड़कों 
पर पैसा खर्च होता है या पूर्ण स्कूल पर | प्रत्येक सपोर्ट पर क्या खर्च होता है ? 
यदि सुधार हो तो कहां हो जिससे कांय॑ में विशेष बाघा न पड़े । 


गेम्स फण्ड का उचित व्यय-खेल के सामान का व्यय । व्यक्तिगत 
विद्यार्थियों के खेलने का सामान इस पैसे से नहीं आना चाहिए। इनडोर खेल के 
सामान के लिये ख्॑, खेल के मैदान की देख भाल, जिमनास्टिक आपरेटस, नाव, 
तैरने का स्थान, वाषिक चन्दा तथा एफिलेयेशन शुल्क, खेल में भाग लेने का 
शुल्क, खेल में भाग लेने के लिये सवारी खच, १५ से अधिक लड़कों के साथ एक 
शिक्षक, खिलाड़ियों के लिये दैनिक भत्ता, साथारण खेलों में दूसरे रूूलों के लिये 
जलपान, वाधिक स्पोर्ट्स समारोह का व्यय, प्रोग्राम की छपायी, पारिश्रमिक, 
सजावट, शामयाना, खेलने वालों के लिये पानी, अधिकारियों के लिये जल्पान, 
परितोषिक, स्कूल से मीटिंग में जाने का खतरे, प्रारम्भिक चिकित्सा का सामान, 
लिखने इत्यादि का सामान, विशेष प्रशिक्षण के लिये सावन, शारीरिक शिक्षा, 
मासिक, यूनिफाम, स्काउटिन्ग तथा गाइडिन्ग, सेन्ट जान एम्बुलेन्स, किताब, 
रजिस्टर इत्यादि का व्यय ही गेम्स फंड का उचित व्यय है। 


बजट का मुख्य उद्देश्य प्रत्येक विद्यार्थी के लिये सबंश्रेष्ठ सेवा का होना 
चाहिए । असंगठित तथा अव्यवस्थित बजट से कितने ही लोगों ने अपने ऊपर 
कलंक लगा लिया है। बजठ के संचालन में किसी उत्तम पद्धति का प्रयोग 
करना चाहिये । 


[ श्शू८ | 


बजट का नमुना-- 
आय रु पै० ठैयय रु० पै०. 

१, पिछला बेलेन्स १, सामान 
२, चन्दा तथा डोनेशन २, मरम्मत 
३, शुल्क ३, दूसरे स्कूलों से सपोर्ट स प्रतियोगिता 
४, राजकीय सहायता ४, इन्ट्राम्युरल 
५, दूसरे मद की आय' ५, विशेष काये 
६, संस्था की सहायता ३, स्काउटिन्ा 

७, फस्टंएड 

८, एफिलियेशन शुल्क 

९, किताब 

१०, स्टेशनरी 

११, वेतन 

योग योग 


प्रायः कालेज तथा सेकेनड्री स्कूलों में पाठ्यक्रम के शारीरिक शिक्षा के 
लिये वित्त सैवा, संस्था के बजट के द्वारा ही होती है। अतः निर्दशैक का दायित्व 
पाठ्यक्रम के अतिरिक्त कार्यों के बजट का होगा । सभी अवस्थाओं में यदि बजट, 
निर्देशक-प्रधानाध्यापक तथा खजांची के द्वारा हो तो किसी प्रकार अंव्यवस्थित 
अवस्था आने की सम्भावना नहीं होती । रुपये का लेन देन सदेव बैंक के द्वारा 
चेंक से होना चाहिये | इससे आडिठ करने में सरलता होती है । 


3 


मुल्यांकन 


मूल्यांकन! एवं 'माप” लगभग एक समान ही हैं किन्तु इन्हें भिन्न मानना 
ही श्रेयस्कर है। साधारणत: माप, कम सही, विश्वसनीय, तथा बाह्य समझा 
जाता है। मुल्यांकन, आन्तरिक, अधिक विश्वसनीय तथा सही समझा जाता है। 
कभी कभी मूल्यांकन अपनी क्रिया में माप की भी क्रिया सम्मिलित कर लेता 
है । इस प्रकार के विचार में मूल्यांकन एक ओर वह नाप समझा जायेगा जिसमें 
सूक्ष्म माप प्रयोग होते हैं तथा दूसरी ओर वैयक्तिक निर्णय रहते हैं। ऐसा 
देखा गया है कि कभी कभी माप भी ऐसे विस्तृत रूप से प्रयोग किया जाता है 
जिसमें मुल्यांकत केवछ उस के एक पहल के समान प्रयोग होता है। 


द शिक्षा में माप, परिमाण रूप में कितना क्रमिक, कितना परिमाण, किस 

सीमा तक, संख्या में कितना तथा ऐसे ही शैक्षणिक रूप के अन्य प्रश्न का उत्तर 
देता है । मूल्यांकन के द्वारा बालक के लिये अनुभव का लाभ, इस अनुभव के 
प्रति उसके विचार, क्या समाज में इसके स्थान का ज्ञान उसे है ? आदि ऐसे 
प्रश्नों का उत्तर प्राप्त होता है । माप, शैक्षणिक तथ्यों को संख्या के रूप में 
प्रदशित करता है । मूल्यांकन माप के मूल्यों के ज्ञान को प्राप्त करने की चेष्टा 
करता है । अनेक अनुभव ऐसे हैं जो संख्या के द्वारा प्रदर्शित नहीं किये जा सकते | 
मूल्यांकन प्रश्नों का बिल्कुल सही उत्तर प्राप्त करना चाहता है। यह माप को 
तुच्छ नहीं समझता । मूल्यांकन, माप योग वस्तुओं के माप के छाभ की आलोचना 
करता है । आधुनिक कई एक वस्तुओं का जिनका माप हो रहा है उसकी 
उपयोगिता की आलोचना भी करता है। सारांश यह कि मूल्यांकन किसी 
अनुभव या सीखने के छाभ पर बल देता है। माप शक्षणिक रूप के संख्यक 
गिनती पर बल देता है । 


[ ६६० ] 


शारीरिक शिक्षा सें मृल्यांकन-आधुनिक काल में बालक को सर्वोपरि 
महत्ता दी गई है । पाठ्यक्रम, बालक केन्द्रित है; स्कूल बालक केन्द्रित हैं। 
पाठ्यक्रम से बालक पर बल देने का परिवर्तन मूल्यांकन के द्वारा ही हुआ। 
जितता ही हम बालक को समझना चाहते हैं उतना ही यह प्रतीत होता है कि 
माप की संख्या तथा परिमाण के रूप से आगे बढ़कर हमें यह ज्ञात करना है कि 
उसकी शिक्षा उसके लिये तथा उसके साथ क्‍या कर रही है ? 


यह एक विचित्र विषय छगता. है कि शारीरिक शिक्षा की अन्तिम 
आलोचना समाज के हाथ में है, शिक्षक के हाथ में नहीं । यह परीक्षा छोटे छोटे 
माप के-द्वारा निर्मित नहीं होती । यह शारीरिक़ शिक्षा का विचार.एवं मूल्यांकन 
जिस प्रकार व्यक्तियों के जीवन,में प्रदर्शित होता है उसके द्वारा प्राप्त होता है। 
माप से किसी शक्ति के परिमाण का पता चर सकता है किन्तु. उस शक्ति का 
 छाभ या प्रयोग क्‍या है मुल्यांकन से पता चलेगा ।,बाकक. की भावनाओं, रुचि 
तथा मूल्य का महत्व उसकी वतंमान शिक्षा से कहीं अधिक है । 


मूल्यांकन, तात्पर्य तथा परिणाम-- शारीरिक हिक्षा का वास्तविक 
परिणाम व्यक्ति एवं समाज के जीवन तथा विचार से सम्बन्धित होना चाहिये.। 
आन्तरिक अंगों की शक्ति, स्तायु मासपेशियों का कौशल तथा उपयोगी सामाजिक 


व्यवहार सवप्रमुख एवं महत्वपूर्ण हैं। शारीरिक शिक्षा का मूल्यांकन उसको 
नये क्षेत्रों की ओर आदेशित करता है । 


मुल्यांकन तथा व्यबहार-मूल्यांकन के द्वारा शिक्षक बालक के व्यवहार 
को देखता है, उसके चरित्र को देखता है, उसकी क्रिया एवं प्रतिक्रिया, शारीरिक 
शिक्षा क्रिया के अवसर पर देखता है । शिक्षक सम्पूर्ण बालक में रुचि लेता है। 
मूल्यांकन के द्वारा वह जानना चाहता है कि क्रिया के अवसर पर सम्पूर्ण बालक 
को क्या होता है.? कौशल के करने के पश्चात्‌ उस सीखने से वह क्या करता है? 
कक्षा के तथा उसके बाहर की विभिन्न अवस्थाओं में बालक क्या करता है ? 
क्या वह अपने निर्णय में परिपक्बता प्राप्त कर रहा है तथा यदि हां तो कैसे प्राप्त 
कर रहा है ? उसके मूल्यों, समझ, आत्म उत्तरदायित्व, एकट्व, निराशा, असंतोष, 
सामाजिक सम्बन्ध में प्रगति आदि किस प्रकार हो रही हैं तथा उनका क्या प्रभाव 
है ? क्‍या वह विश्वसनीयता, स्पष्टवादिता, संवेगात्मक स्थिरता के ग्रुण अजित 
कर रहा है ? क्‍या ये अजित किये हुये गुणों की कोई वास्तविकता है? क्‍या यह 


[ ६६१ ।] 


उपयोगी है कि बॉलक के विषय में ये ज्ञान शिक्षक प्राप्त करें जिससे वे उसे 
और भक्ति-भांति समझ सकें तथा उसे आदेश दे सकें तथा अपने सिखाने के 
परिणाम पर रोक थाम करें ? 


मुल्यांकन की पद्धति-अवलोकन के द्वारा-(१) इससे वाह्य दृष्टि या 
देखने से अधिक अर्थ है। इसमें आंखों के अतिरिक्त और इच्द्रियां भी प्रयोग में 
आती हैं। (२) शारीरिक शिक्षा में अनुभव इस बात का प्रमाण नहीं है शिक्षक 
महत्व पूर्ण चिन्हों का अवलोकन कर ही लेंगे । जो शारीरिक शिक्षा में अनुभवी 
नहीं हैं वे शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी व्यवहार के गुण का अवलोकन नही कर सकते। 
. (३) अस्थाई परिणाम पर भी सतकंता के साथ पहुंचना चाहिये। उचित 
परिणाम के लिये कुछ समय तक ज्ञातपूर्ण अवछोकत की आवश्यकता है 
(४) अवलोकन का अनुवाद व्यक्ति अपने अनुभव से करता है जिसमें दोष 
सम्मव है। (५) हम यह विचार करते हैं कि व्यवहार के प्रदर्शन के देखने से 
हम उसे समझते हैं.। (६) अवलोकन कर्ता को तदस्थ रूप से अवलोकन चाहिए। 
(3) दूसरी निश्चित एवं सही पद्धति के सम्मुख अवलोकन का स्थान कम है । 
मूल्यांकन की अन्य वद्धतियों में, रुचि का अंकित करना, चेक लिस्ट, प्रइनावली, 
स्कोर कार्ड, क्रमिक नाप, व्यक्तित्व माप, सम्भाषण, आलोचना, चित्र,चल चित्र, 
निर्णय, भावनाओं, सामाजिक परिपकवता, संवेगात्मक स्थिरता आदि की परीक्षा; 
डायरी रखना, केस हिस्ट्री, कमेटियां, निरीक्षण, सामुहिक्र वाद विवाद, आत्म 
परीक्षा तथा आत्म आलोचना आती हैं । ह 
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शारीरिक शिक्षा का निरीक्षण 


शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन में पहले निरीक्षण का अर्थ इन्सपेक्टर 
के द्वारा निरीक्षण का था जब वह आ कर शिक्षक के काये का लेखा लेता था । 
इसका परिणाम यह हुआ कि इन्सपेक्टर के आगमन को शिक्षक किसी भयानक 
संक्रामक रोग के सदृध्य समझने लगे । निरीक्षक सदा शिक्षक की गलतियों की 
ओर ध्यान देते थे । इस प्रणाली के द्वारा शिक्षक को शिक्षा सिद्धान्त के बनाने 
की योग्यता की कमी समझी जाती थी । वत्तेंमान निरीक्षण उसकी सही विधि 
की खोज करता है। इसके द्वारा विद्यार्थियों की प्रकृति, समाज की बदली हुई 
आवश्यकतायें, कक्षा में पढ़ाने के गुण, सही अनुशासन इत्यादि की जांच कर 
उनके परिणाम को शिक्षक के पास पहुंचाता है । दूसरे शब्दों में निरीक्षण का 
अर्थ है शिक्षा सम्बन्धी नेतृत्व जो एक पूर्ण समय के शिक्षक या संगठन कर्त्ता के 
द्वारा व्यवहार में समयाभाव के कारण करना कठिन है । 


निरीक्षण क्या है ?--यह एक सेवा है जो शिक्षकों को ही प्राप्त है जिससे 
शिक्षक तथा दूसरे अपने उत्तरदायित्व का भलछ्ी भांति पालन कर सकें। 
संगठन कर्त्ता संगठन के सम्बन्ध में कितने ही निर्णय करता है। एक निरीक्षक 
का कार्य उस समय सर्वोत्तम होगा जब वह ऐसे परामर्श दे जिससे संगठनकर्ता 
के निर्णय में सहायता हो । निरीक्षण का मुख्य उद्देश्य शिक्षा की उन्नति करने में 
है। यह केवल शिक्षक तथा विद्यार्थी के संबंध से ही नहीं किन्तु प्रधानाचारय॑ 
तथा दूसरे लोगों के द्वारा जो इस से सम्बन्धित हैं किया जा सकता है। 


शारीरिक शिक्षण में हम यह कह सकते हैं कि निरीक्षण वे विशेष माध्यम 
हैं जो शिक्षक के शिक्षा कार्य के बढ़ाने तथा स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन की 
उन्नति करने में प्रयोग किया जाता है । 


[ ६६३ ] 


विशेष निरीक्षणफ--यह उन्नीसवीं शताब्दी के अन्त में आया जब नये 
बिषय, कार्यक्रम में सम्मिलित किये गये थे और शिक्षक इन विषयों के पढ़ाने 
की योग्यता नहीं रखते थे । निरीक्षक भी उन विषयों से परिचित नहीं थे। 
शारीरिक शिक्षा भी इन विशेष विषयों में से एक था। शारीरिक शिक्षा में निरी- 
क्षण १९१० ई० के पहले नहीं था। शारीरिक शिक्षण निरीक्षण अब बहुत से देशों 
में मान्यता प्राप्त करता है । 


निरीक्षक का सम्बंध संगठन के सदस्यों तथा शिक्षकों से: 


शारीरिक शिक्षण निरीक्षक एक विशेषज्ञ है जो सलाह देता है। वह ने 
केवल शिक्षक तथा प्रधानाचाय॑ को सलाह देता है वरन्‌ शिक्षा निरीक्षक को भी 
सलाह देता है । 


ढेकनिकल सिरीक्षक-संगठन कर्ता, स्कूल निरीक्षक, प्रधानांचार्य, शिक्षक । 


परिरीक्षक का कर्चैव्य--निरीक्षक का कंत्तंव्य शारीरिक शिक्षण में स्थानीय 
विभागों के नियम पर निभेर है, नीचे कुछ कत्तंव्य दियें गये हैं। निरीक्षक प्रधाना- 
चाये का विशेष विद्या संबन्धी ( [200708/[ ) सलाहुकार है । निरीक्षक सीधे 
शिक्षक के साथ कार्य करता है। निरीक्षक का मुख्य कार्य शिक्षा की उन्नति 
करना है। उत्तम निरीक्षक का गुण शिक्षकों में जोश पेदा करना है जिससे वें 
शिक्षा में प्रेम तथा उसके परिणाम का आनन्द ले सके। निरीक्षक कोई इन्सपेक्टरं 
नहीं किम्तु शिक्षक का सहायक है। निरीक्षक का करत्तंव्य है शिक्षा सम्बन्धी 
बातों को दिखानां तथा कानफ्रेंस बुलाना । निरीक्षक का कर्तव्य है कि प्रधाना- 
चाय तथा शिक्षक का प्रशिक्षण करे। प्रधानाचायं, संगठन कर्ता तथा निरीक्षक 
दोनों ही हैं। निरीक्षक अपने क्षेत्र में विशेषज्ञ है”। निरीक्षक को अपने विचारों 
तथा व्यवहार में प्रजातांत्रिक होना चाहिये । 


निरीक्षण की विधि-- 
बाहर के विशेषज्ञों को बुलानों । 
नये शिक्षकों के लिये विशेष सभा करता । 


अच्छे शिक्षकों द्वारा प्रद्शंन दिलवाना । 
संक्षिप्त पर्चों के द्वारा सूचतायें देना । 


हु 
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शिक्षकों के पास जाना जिससे उनकी आवश्यक सहायता उनकी 
कठिनाइयों में दी जा सके | 


शिक्षकों के लिये शिक्षा सेवा का निर्माण करना जैसे स्पोर्टंस क्लीनिक, 
बर्कशाप, एक्सटेन्शन को, स्टेडी ग्रुप, कान्फ्रस । 


शिक्षकों को वैयक्तिक सलाह एवं आदेश । 


निरीक्षक के गुण--निरीक्षक को एक शिक्षित व्यक्ति होना आवश्यक है। 
अपने कार्यक्रम के दौरान में उसे अनेक व्यक्तियों तथा ग्रुप से मिलना पड़ता है। 
अनेक समस्याओं का सामना करता पड़ता है तथा उन्हें सुलझाना पड़ता है। 
नीचे उसके कुछ गुण दिये जाते हैं । कर 


उन वेयक्तिक गुणों को रखना जिससे उसे, उसके नेतृत्व में सहायता 
मिल सके । वह एक प्रभावशाली व्यक्ति हो जिसमें दूसरों पर प्रभाव डालने की 
शक्ति हो और स्वयं पौरुष तथा जीवन शक्ति से परिपूर्ण हो। उसे अपने कार्य की _ 
महानता पर अर्थात निरीक्षण कर्त्ता के कार्य पर तथा वत्तंमान समाज में शिक्षा 
की महत्ता पर पूर्ण विश्वास होना चाहिये। उसे नये विचारों को अपनाना चाहिये 
तथा दूसरों की योग्यता को सराहने वाला होना चाहिये । उसे उत्तरदायित्व लेने 
के लिये सर्देव तेयार रहना चाहिये तथा उसके पालन में किसी तरह की 
हिचकिचाहट या ठालने की भावना नहीं होनी चाहिये । योजनाओं में सुचारु 
रूप से परिवर्तत करने की योग्यता होनी चाहिये, साथ ही साथ शिक्षकों में तथा 
शिक्षण अवस्थाओं में उन्नति की खोज के उपाय करना चाहिये। उसे एक सामा- 
जिक व्यक्ति होना चाहिये जो दूसरे लोगों से मिलने वाला हो और उनके गुणों 
को सराहने वाला हो, जो दूसरो के साथ कार्य करने में आनन्द ले तथा उनके 
ग्रुपों तथा अधिकार को सम्मान की दृष्टि से देखे । प्रत्येक काम में ईमानदार हो 
ओर निष्कपट हो। अपने विषय में निपुण हो जिस से अपने नेतृत्व के कार्य का 
उत्तम लेखा दे सके । निरीक्षक कम से कम ग्रेजुएट हो । कार्य क्रम, स्कूल संगठन, 
शारीरिक सुविधायें तथा साधन, शारीरिक शिक्षा के प्रोग्राम के विभिन्न अंगों से 
परिचित, स्वास्थ शिक्षा, सामाजिक मनोरंजन इत्यादि के कार्य परिचालन का 
ज्ञान रखता हो। उपरोक्त का अर्थ प्रत्येक योग्यता जो निरीक्षक में होनी 
चाहिये उसको सम्पूर्ण व्याख्या करना नहीं, केवल तात्पय यह है कि निरीक्षक 
एक विशेषज्ञ तथा सम्मान करने योग्य पुरुष हो । 
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विद्यार्थियों का निरीक्षण-कहा जा चुका है कि शिक्षण ही वह सरल 
तथा श्रेष्ठ प्राकृतिक माध्यम है जिसके द्वारा व्यक्तित्व का विकास पूर्णरूप से हो 
सकता है। इस माध्यम में व्यक्ति की स्वतंत्रता से, जिस तरह कार्य होता है, 
उस तरह किसी और माध्यम से संभव नहीं । बालक स्वतंत्रता के वातावरण 
में अपना विकास करता है। किन्तु इस वातावरण में बालक के अनजाने 
शिक्षक का श्रेष्ठ हाथ है जो वातावरण को बालक के सही विकास के अनुक्‌छ 
बनाता रहता है। अतएवं यह आवश्यक है कि शारीरिक शिक्षण का प्रत्येक कार्य 
प्रशिक्षित शिक्षक के पूर्ण निरीक्षण तथा नियन्त्रण में हो। समयानुकूल शिक्षक 
का आदेश बड़े उच्च परिणाम प्राप्त कर सकता है । शिक्षक, जो बालकों के कार्यों 
का निरीक्षण करते हैं उनका ध्येय प्रत्यक्ष रूप में बालकों को मालम नहीं रहता । 
वह अपना ध्येय जानते हैं किन्तु निरीक्षक जो कि शिक्षक है उसका ध्येय 
व्यापक होता है । 


विशेषतः बालक की बढ़ती आयु में जिस समय वह अपने लाभ तथा 
हानि को भलि भांति नहीं समझ सकता, जब कि वह छोटी सी भूल, वेइमानी, 
तथा गलती इत्यादि को मामूली बात समझता है, उस समय निरीक्षण की 
अत्यन्त आवश्यकता है जिससे . यह छोटी बात जो आगे चल कर भयंकर रूप 
धारण कर सकती है आरम्भ में ही नष्ट कर दी जाये । अधिकतर खिलाड़ियों 
में अनुशासनही नता प्रायः इस कारण आती है, कि स्कूलों और कालिजों में खेलों 
का संगठन दोषपुर्ण होता है और खेलते समय बारकों के आचरण का सही 
निरीक्षण नहीं होता । स्कूलों में यह प्रथा है कि अप्रशिक्षित अध्यापक खेल का 
निरीक्षण करते हैं, इससे बढ़कर दोष कदाचित और नहीं हो सक्रता । जिन 
अध्यापकों को शारीरिक गुणों के द्वारा चरित्र के विकास का ज्ञान नहीं हो वह 
बालक की प्रगति तथा अनुशासन इत्यादि में क्या सहायता कर सकते हैं । 
इन्द्राम्यु रल ऐसे कार्य क्रम़ों में जहां विद्याथियों को काफ़ी स्वतंत्रता दी जाती है, जो 
कि उनके व्यक्तित्व विकास के लिये अनिवायय है तो भी शिक्षक का निरीक्षण 
सदंव रहता है | स्कूछ तथा कालेज में बिना शिक्षक के निरीक्षण के शारीरिक 
शिक्षा कार्य क्रम कभी भी नहीं होना चाहिये ॥ 


शिक्षक के निरीक्षण से संरक्षिता का प्रइन हछ हो जाता है। जिमनेज़ियम 
में जहां चोट लगना सम्भव है, पानी में जहां डबने का भय है, हाइक या पर्यटन 
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में जहां अनुशासनहीनता हो सकती है, प्रतियोगिताओं में जहां विभिन्न प्रकार 
के प्रहन एवं समस्‍यायें उपस्थिति हो सकती हैं जैसे, बालक का एक स्थान से 
दूसरे स्थान तक जाना उसकी देख भाल क्योंकि हानि की सम्भावना हो सकती 
है आदि, शिक्षक के निरीक्षण की अनुपस्थिति में यदि बालक अकेला छोड़ दिया 
जाये तो बिना पतवार के नाव को धार के बीच छोड़ने के सदृश्य होगा। . 


विभिन्न प्रकार की संस्थाओं में निरीक्षण की प्रकृति-- 


जहाँ भी शारीरिक शिक्षा का कार्य हो रहा हो वहां निरीक्षण की 
आवश्यकता होगी । काये में निपुणता एवं प्रगति तथा उसे उत्तम स्तर पर हछाने 
के लिये निरीक्षण सेवा अनिवायं है । 


साधारणत: शारीरिक शिक्षा की मुख्य संस्थायें जो भारतवर्ष में कार्य कर 
रही हैं वे हैं, सामान्य शैक्षणिक तथा प्रशिक्षण संस्थायें, म्युनिसिपल प्लेभ्राउन्ड, 
वाइ० एम० सी० ए०, औद्योगिक संस्थायें, अखाड़ा, मंडल, व्यायामशाला, क्लब 
एवं ऐसोशियेशन । सामाम्य शिक्षा एवं प्रशिक्षण संस्थाओं में पूर्ण व्यवसायिक 
रीति से तैयार, प्रशिक्षित एवं अनुभवी निरीक्षक का होना आवश्यक है जिससे 
शिक्षा एवं प्रशिक्षण ऊंचे स्तर का हो,शारी रिक शिक्षा शिक्षकों की सेवा में प्रगति 
ही तथा परिणाम का माप जो शिक्षा कार्यक्रम, एवं प्रशिक्षण से प्राप्त हो वहीं 
सही एवं प्रेरक हो । एक उत्तम निरीक्षक शिक्षकों की सेवा की उत्तम, सरल 
एवं बहुतायत से सफल कर सकता है। उत्तम निरीक्षक पाठ्यक्रम तालिका 
के बनाने, टुनमिन्ट तथा स्पोर्टशीट के प्रबन्ध में, सभा एवं कान्‍्फ्र नस के बुलानें 
में, सूचनायें एवं साहित्यों के उपलबद्ध करने में, सेवा में रहते हुये प्रशिक्षण 
की व्यवस्था आयोजन के द्वारा तथा समाज के सम्बन्ध के लिये प्रोग्राम आयो- 
जित करने में क्षक्षक की सहायता करता है एवं आदेश देता है । 


छोटे स्कूलों या संस्थाओं में तथा प्रारम्मिक पाठशालाओं में--निरीक्षक 
का काय शारीरिक शिक्षा के प्रत्येक पक्ष में कक्षा शिक्षक के सहायक के रूप में 
. होगा बहुतों का मत यह है कि प्रत्येक पक्ष का विशेषज्ञ होना चाहिये किन्तु 
भारतवर्ष ऐसे देश में आथिक दशा के कारण यह सम्भव नहीं । इसकी विशेष 
आवश्यकता भी प्रतीत नहीं होती क्‍योंकि आंकड़ों से यह पता चलता है कि 
जहां इस प्रकार के विशेषज्ञों का प्रबन्ध है वहां के बालकों की प्रगति तथा जहां! 
यह प्रथा नहीं है, वहां के बालकों की प्रगति में विशेष अन्तर नहीं है । 
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यह सदेव सम्भव है कि जहां विशेषज्ञों की आवश्यकता हो वहां उनकी 

सेवा कुछ अवसर के लिये उपलब्द्ध कर ली जाये। ओऔद्योगिक संस्थाओं में 
शारीरिक शिक्षा की समस्या भिन्न हैँ एवं वहां का निरीक्षण भी शिक्षा संस्थाओं 
से भिन्न होगा । औद्योगिक शारीरिक शिक्षा निरीक्षक को औद्योगिक मनो- 
विज्ञान एवं समस्याओं से पूर्ण परिचित होना चाहिये। निरीक्षण इस प्रकार 
से हो कि औद्योगिक कार्य करने वालों को विभिन्न कौशल सिखाने में सहायता 
प्राप्त हो जिससे प्रत्येक प्रकार के श्रम में थकान देर में तथा कम हो। काय॑ 
में विशेषता प्राप्त करने की प्रणाली के कारण उद्योग में अधिक शारीरिक कार्य 
नहीं हो पाता । मंशीनों के द्वारा कायं॑ करने के कारण व्यक्ति की गति सीमित 
रहती है । अतएवं औद्योगिक निरीक्षण के द्वारा उपयुक्त एवं संतोषजनक गति- 
युक्त क्रिया के होने में सहायता आवश्यक है । अनेक अवस्थायें उद्योग में प्रस्तुत 
होती हैं जहां व्यक्ति विवश होकर काय करता है। उस काये में उसे रुचि 
नहीं होती । ऐसी अवस्था में उसके मॉनसिक विकार की सम्भावना है। 
शारीरिक शिक्षा निरीक्षण मे इस प्रकार की अवस्थाओं के निवारण के लिये 
ऐसी क्रियायें आयोजित होनी चाहियें जिनसे प्रसन्नता प्राप्त हो ।॥ निरीक्षण की 
सेवा, सुरक्षा, मनोरंजन, अवकाश के लिये क्रियाओं तथा कौशल के तलिखाने में 
अधिकता से होना चाहिये। झारीरिक शिक्षा निरीक्षण का कत्तंव्य है कि 
औद्योगिक वातावरण को स्वस्थ एवं मनोरंजक रूप दें। उद्योग में कार्य करने 
वाले तथा प्रबन्धकरत्ता दोनों ही सम्पूर्ण मनोरंजन के प्रोग्राम में शारीरिक शिक्षा 
का महत्वपूर्ण स्थान जानते हैं । इसके मानसिक एवं शारीरिक लाभ से वे भली- 
भांति परिचित हैं। इसके परिणाम स्वरूप, उत्तम स्वास्थ्य, अधिक निपुणता, 
उत्पादन में वृद्धि, तथा कार्य करने वालों को अधिक प्रसन्नता प्र.प्त होती है। 
अत: निरीक्षण के द्वारा इन ग्रुणों को अधिक मात्रा में प्राप्त करने की चेष्टा 
होनी चाहिये | कितने ही औद्योगिक स्थानों में कार्य करने वालों को निवास 
स्थान प्राप्त हैं। अतः उनके लिये शारीरिक शिक्षा का उपाय सरलता से हो 
सकता है । किन्तु विशेष ध्यान उनकी ओर देना है जिन्हें दूर जाना होता है 
तथा उनके पास अधिक समय वहां मनोरंजन के लिये नहीं होता । निरीक्षण 
का कत्तंव्य है कि उनके मनोरंजन का भी उपाय उपलरूब्द हो। ऐसे व्यक्तियों 
के लिये यदि कुछ समय काय॑ के घंटों के बीच दिये जायें तो आपत्ति नहीं होनी 
चाहिये । कम से कम उनके अवकाश पर तथा समय-समय पर मनोरंजन एवं 
शारीरिक शिक्षा का कार्य होना आवश्यक होगा, यद्यपि इसके द्वारा वह 
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लाभ सम्भव नहीं हो सकेगा जो उन्हें प्राप्त होना चाहिये। समस्‍यायें अनेक 
हैं। स्थान तथा समय के अनुसार उचित उपाय करना निरीक्षण का सर्वश्रेष्ठ 
कत्तव्य हैं । 


ऐथेलेटिक क्लब तथा अभ्य सपोर्ट स्‌॒ संस्थाओं में--वे व्यक्ति संदस्य होते 
हैं जिन्हें कछ खेलों या स्पोर्ट्स में या सम्भव है पूर्ण शारीरिक शिक्षा में रुचि 
होती हैं। इनकें प्रबन्ध में सहायता, इनके संगठन, संचालन तथा धन प्राप्त 
करने में निरीक्षण का अधिक सहयोग होगा । ये व्यक्ति विशेषकर दफ्तर, 
व्यवंसाय, व्यापार आदि के ग्रप होते हैं। इनके पास समय का अभाव रहता ही 
है । ये विशेषकर संध्या समय अपना कार्य करते हैं | इनक्रे लिये घर के अन्दर 
के खेलों का भीं आयोजन होंना चाहिये । निरीक्षण के द्वारा इनकी क्रियाओं 
में प्रशिक्षण की व्यवस्था होनी चाहिये । 


चिकित्सालयों भें--विशेष॑ प्रकार के मनोरंजन एवं शारीरिक शिक्षा की 
भी व्यवस्था रोगियों के लिये होती है। इन रोगियों के लिये जो व्यायाम यदि 
नहीं कर सकते या किसी प्रकार के गंतिप्रद क्रिया में भाग नहीं ले सकते 
उन्हें दूसरे व्यक्ति या साधनों के द्वारा मनोरंजन पहुँचाया जाता है। उचित 
निरीक्षण के द्वारा ऐसा उपाय हो संकता हैं कि वें भाग न॑ लेते हुये भी अपने 
को उस मनोरंजन का एक भाग समझें । ऐसी अवस्था तथा केवल दूर से एक 
दर्शक .की अवस्था में घोर अन्तर हों जाता है। यहां क्रिया प्रत्येक की अवस्था 
तथा आवश्यकता के अनुसार होती है। प्रत्येक कार्य चिकित्सक की सलाह 
तथा उनके आदेश के अनुसार कियों जायेगा । 


 स्युनिसिपल प्लेग्राउन्ड-सावंजनिक होतें हैं तथा प्रत्येक व्यक्ति स्वतंत्रता. 
से उसका प्रयोग कर सकताहै । ऐसे स्थान में जहां विभिन्न विचार वर्ग- 
स्थिति तथा आयु के व्यक्ति भाते हैं वहां संगठन एवं संचालन का काये कुछ 
कठिन हो जाता है। ऐसी अवस्था में उत्तम निरीक्षण की आवश्यकता है 
जिससे इस विभिन्नता में एकता हो तथा काय॑ प्रजातांत्रिक उपाय से चलाया: 
जा सके | निरीक्षण का कार्य उचित कार्यक्रम तथा प्रशिक्षण सम्बन्धित होना 
घाहिये । प्लेग्राउन्ड की देख भाल म्युनिसिपल गाडेन के हाथ में होनी चाहिये। 
कुछ धामिक संस्थाये हैं जो अपने धर्मावलम्बियों के लिये मनोरंजन एवं 
शारीरिक शिक्षा. का उपाय करती हैं। कुछ ऐसी धामिक. संस्थायें हैं. जोः प्रत्येक. 
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की शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन का अत्यन्त उत्तम प्रबन्ध करती हैं, जैसे 
वाई० एम० सी० ए० यहां का संगठन एवं संचालत कठिन होता है। उचित 
निरीक्षण की सहायता से वाई० एम० सी० ए० का कार्य सम्पूर्ण संसार में 
सराहुनीय रहा है । वाई० एम० सी० ए० में उचित शारीरिक शिक्षा एवं मनो- 
रंजन के अतिरिक्त रहने के लिये छात्रावास (057]8) की भी प्रथा होती 
है । अतएव उत्तम निरीक्षण के द्वारा बहुमुल्य शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन 
का कार्य सम्भव है । 


यूथ होस्टल--एक नयी प्रथा चली है जिसके अन्तर्गत विभिन्न स्थानों में 
इस संस्था के सदस्यों के लिये सस्ते दामों में रहने के लिये होस्टल का प्रबन्ध हैं। 
व्यक्ति हाइक, पर्यटन आदि के लिये एक स्थान से दूसरे पर स्थान पर सरलता से 
तंथा अल्प ब्यय में जा सकते हैं। उत्तम निरीक्षण से व्यक्ति के श्रेष्ठ गुणों का 
विकास इसके द्वारा किया जा सकता है। 


दंण्डित व्यक्तियों-के लिये भी आधुनिक ज्ञान के अनुकूल शारीरिंक शिक्षां 
एवं मनोरंजन उपलब्ध हैं। पहले यह विचार किया जाता था कि इन्हें किसी 
प्रकार का लाभ प्राप्त नहीं होता चाहिये । अतः शारीरिक शिक्षा या सामात्य 
शिक्षा इनके लिये उस अवंसर में सम्भव नहीं थो । किस्तु वत्तमान समय में सब' 
प्रकार की सेवायें डनके लिये उपलब्ध हैं जिसमें शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजन 
का विंशेष स्थान है। इसके द्वारा व्यक्ति में उचित परिबर्तेत लाना सम्भव 
है तथा उसे उच्च नागरिकों में स्थाव प्राप्त कराया जा सकता है। उचित 
निरीक्षण के द्वारा उनकी मनोवृत्ति में परिवर्तत लाने के लिये शारीरिक शिक्षा 
का उत्तम उपयोग होगा । 


'.. पाकर [जमा लियिक मरते 


मनोरंजन 


मनोरंजन शब्द, ह्यू मेनिस्ट (्ंप्रा]8784) के द्वारा प्रथम प्रयोग 
किया गया था। इन्होंने मनुष्य के मनोरंजन का प्रयोजन समझा था । जैसे ही 
मनुष्य का अवकाश अधिक होता गया वह उसमें कुछ न कुछ करने की 
चेष्टा करने लगा । यही चेष्टा आज अवकाश के सदोपयोग के लिये मनोरंजन 
कार्य क्रम के द्वारा व्यवस्थित रूप से होती है। सुविधा एवं नेतृत्व के होने 
से ही मनोरंजन क्रिया में भाग लिया जाएगा यह सत्य नहीं है। व्यक्ति को इस 
. में भाग लेने के लिये शिक्षित करना आवश्यक होगा । 


' कभी कभी, खेल ([0/89), अवकाश ([25076), तथा मनोरंजन 
(ई८८८&॥07 ) परस्पर एक दूसरे के लिये प्रयुक्त होते हैं। ये आपस में एक 
नहीं हैं। अवकाश वह समय होता है जो व्यक्ति ने अपने लिये अजित किया है. 
जिसमें वह जो चाहे उसे करने की स्वतंत्रता है। यह निइचय है कि यह दूसरों 
की स्वतंत्रता तथा लिखित या अलिखित देश के नियम, किसी प्रकार इस अवधि 
में बाधा नहीं डालते | व्यक्ति अपने स्वतंत्र अवसर पर जो -्रियायें करता है 
उसके लिये अवकाश शब्द प्रयोग नहीं करना चाहिये। अवकाश केवल वह 
स्वतंत्र समय है जो व्यक्ति प्रयोग कर सकता है। अवकाश में खेल या मनो- 
रंजन हो सकते हैं । 


खेल से बालकों के मनोरंजन की क्रिया का अर्थ है, या प्रौढ़ के लिये जो 


उसे जीविकोपाजजन के काये से पृथक करता है। खेल सदैव मनोरंजक नहीं 
होता । 


. मनोरंजन, अवकाश का सदोपयोग माना गया है। व्यक्ति से यह आशा 
की जाती है, कि वह अपना अवकाश का समय इस प्रकार प्रयोग करेगा - जिससे 
उसके व्यक्तित्व एवं पूर्ण विकास में लाभ हो। अतः मनोरंजन का अर्थ 
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अवकाश की क्रियाओं से है। ये क्रियायें रचनाध्मक होती हैं। वे समय व्यतीत 
करने के लिये नहीं वरण समय प्रयोग करने के लिये होती हैं। वे मानसिक, 
शारीरिक एवं सामाजिक रीति से स्वास्थ्यकर होती हैं । 


मनोरंजन के क्षेत्र में सुविधायें, कार्यक्रम, सामग्री, नेत॒त्व तथा वे 
सभी वस्तुयें आती हैं जिन के द्वारा व्यक्ति अपने अवकाश का समय बुद्धिमता 
से तथा सदोपयोग के लिये प्रयोग करता है। मनोर॑जन की शिक्षा एक विशेष 
क्षेत्र है जिस के द्वारा व्यक्ति को उसके मनोरंजत की आवश्यकता का बोध 
फ़राना है तथा उसके लियग्े मनोरंजक कौशल उपलब्द्ध करता है जिससे वह 
अपना अवकाश का समय जो दिन प्रति दिन अधिक ही होता जा रहा है भलि* 
भाँति प्रयोग कर सके । 


मनोरंजन के सिद्धान्त--(१) मनोरंजन एक स्वतंत्र एवं ऐच्छिक क्रिया 
है, यह किसी प्रकार बलपूर्वक नहीं कराया जा सकता न व्यक्ति किसी प्रकार 
की मनोरंजन की किया के करने के लिये बाध्य है । 


(२) मनोरंजन में भाग लेने के लिये विभिन्न कौशल का सीखना 
आवश्यक है। यह कौशल का सीखना शिक्षा के सिद्धाल्त पर होना अनिवायं है । 


(३) मनोरंजन अबकाश के समय का सदोपयोग है। 


(४) मनोरंजन सम्बन्धी शिक्षा मनुष्य को यह ज्ञात देती है कि उस 
के अवकाझ् के समय का उपयोग इस प्रकार हो जो समाज के द्वारा माम्यता 
प्राप्त है । 


(५) मनोरंजन, मनुष्य को पूर्ण एबं संतुलित जीवन ब्यतीत करते में 
सहायता देता है। 


(६) मनोर॑जन जीवन का एक मार्ग है। 


(७) मनोरंजन जीवत की आधारभूत आवश्यकताओं कौ पूर्ति कर 
रचनात्मक आध्म प्रकाशन में सहायक है । 


(८) शारीरिक, मानसिक एवं संवेगात्मक जीवन की प्रगति में 
सहायता करता है । 
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(९) आधुनिक जीवन के तनाव. एवं भार से स्वतंत्रता देता है। 


(१०) वैयक्तिक एवं पारिवारिक जीवन के लिये सहायक है | द 


(११) उत्तम नागरिकता की वृद्धि करता एवं प्रजातांत्रिक जीवन में 
प्राण डालता है | 


मनोरंजन के प्रकार---मनोरंजन के उ्द श्य को देखते हुये जैसे स्वास्थ्य 
: विकास, मानव सम्बन्ध, नागरिकता, आत्म विकास आदि यह कहा जा सकता 
है कि वास्तविक मनोरंजन का एक ही प्रकार है। आधुनिक जीवन में 
अनेक मन बहलाव के साधन हैं किन्तु उनसे वास्तविक मनोरंजन सम्भव नहीं । 
सम्य जीवन के मुख्य व्यापारिक मनोरंजन में सिनेमा (चलचित्र) अत्यंत प्रबल है। 
चलचित्र मनोरंजन के सिद्धान्त एवं उद श्यों की कसौटी पर खरा नहीं उतर 
सकता । उचित मनोरंजन की व्यवस्था न होने के कारण इसी का अवलम्ब 
लेना पड़ जाता है । द 


नगर एवं ग्राम के मनोरंजन में स्थानीय विभिन्नता तथा शिक्षा के 
कारण कुछ अन्तर आ जाता है। ग्राम में वहाँ के खेल कद, लोक नृत्य, अखाड़े 


निम्न श्रेणी के सामूहिक खेल, मेला, विभिन्न उत्सव, आदि मनोरजन की प्रमुख 
बस्तुए हैं । 


नगर में क्लब, एसोसियेशन, खेल की संस्थाएं, व्यापारिक मनोरंजन 
आदि के द्वारा मनोरंजन उपलब्ध, है। 


शिक्षा संस्थायें, समाज सम्बन्धित मनोरंजन केन्द्र खोल कर इस ओर 
अत्यन्त छाभ पहुंचा सकती हैं । शिक्षा संस्थायें बालक के प्रारम्भिक जीवन से 
ही मनोरंजन के लिये इस प्रकार शिक्षित कर सकती हैं कि वह प्रौढ़ जीवन में 
उन सामग्री का प्रयोग कर उचित मनोरंजन प्राप्त कर सकें | शिक्षा संस्था के 
प्रत्येक विषय में ऐसी सामग्री है जो मनोरंजन के लिये उचित रीति से प्रयोग 
हो सकती है। 


संस्था, दिल बहलाव के कार्य ([075768) में उत्साह दिला कर 
जीवन को अत्यन्त उपयोगी एवं सफल बना सकती है । 


भूगोल में विभिन्न स्थानों के स्टैम्प जमा करना, शारीरिक शिक्षा में 
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गतियुक्त कौशल, गृह शास्त्र में कपड़ों का डिजाइन तथा विभिन्न प्रकार के 
व्यक्तियों तथा देशों में भोजन का ज्ञान, जीव वैज्ञानिक विषय में जानवरों, चिड़ियों 
तथा पेड़ पौधों का अध्ययन; पत्ते जमा करना, पत्थरों को जमा करना उनकी 
विभिन्नता जानना आदि ऐसे असंख्य विषय हैं जिनकी ओर बारूक्‌ की रुचि 
बढ़ायी जा सकती है। द 


बाह्य जीवन, केम्पिंग, पर्यटन आदि मनोरंजन के अत्यन्त उत्तम 
प्रकार हैं। 


क्‍ ० ५) 
ग्राम, नगर तथा ओद्योगिक सनोर॑जन के पक्ष 


ग्राम में मनोरंजन-भारतवर्ष ऐसे देश के छिये जहां २/३ लोग गांवों 
मैं रहते हैं वहां गांवों की दशा राष्ट्र निर्माण में बहुत ही महत्वपूर्ण है। जैसे' 
दूसरी चींजों में वैसे हीं शारीरिक शिक्षा तथा मंनोर॑जन में भी गांव पीछे रह 
गये हैं। ग्रामीणों का जीवन दर्शन एक अंनोखी चीज है। प्रत्येक वस्तु को दैवीं 
देन के रूप में मान छेते हैं अतएव अपनी गिरी हुई दशा भी भगवान की कृपा 
ही समझते हैं और उसी में सन्तुष्ठ होने की चेंष्टा करते हैं। ग्रामीणों के लिये 
जीवन में मनोरंजन प्रायः शुग्य है। उनके लिये मनोरंजन के उपयुक्त साधन 
नहीं हैं। गांव में लोग प्राय: प्रात: काल से गोधूलि तक परिश्रम करते और 
अपने निवास स्थान पर पहुंच कर खाने पीने तथा विश्राम करने के सिवा और 
कुछ नहीं करते हैं। परिश्रम से विश्राम पाने के लिये बहुत से लोग मादक वस्तुओं 
का व्यवहार करते हैं | ग्रामीणों के लिये मनोर॑जन का एक साधन वार्तालाप है जों 
प्रायः चौपाल में आपस में बैठ कर होता है। साधारण वार्तालाप घरेल बातों, 
मोसम, खेत, पशु सम्बस्धी, शादी ब्याह, दूसरे की निन्‍दा आंदि के रूप में होता 
हैं। यह शैक्षणिक स्तर से बहुत गिरा हुआ होगा क्योंकि उनके विचार विस्तृत तथा 
गहरे नहीं होते । साधारणत: जो आयु में सबसे बड़ा होता है उसी की बात 
सच समझी जाती और मान्यता पांती है । 


स्वास्थ्य शिक्षा, शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन का प्रारम्भिक ज्ञान भी' 
उन्हें नहीं होता । यह अत्याधिक आवश्यक है कि जीवन विकास की ये उचित 
तथा जावश्यक सुविधायें उनके लिए उपलब्ध की जायें । शैशेवकाल से लेकर प्रौढ़ 
अवस्था तक प्रत्येक वर्ग के लिये उचित मनोरंजन के साधन होना आवश्यक है । 
स्त्रियों के लिए परिवार तथा परिश्रम छोड़कर जीवन में कुछ है ही नहीं। वर्ष में 
एक या दो मेले तथा त्योहार इत्यादि जो आते हैं वही उनके आनन्द का अवसर 
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होता है और इनके लिए बहुत ही उत्सुकता रहती है तथा अपनी रीति से बड़ी बड़ी 
तैयारियाँ करती हैं। ग्रामीणों के शारीरिक परिश्रम में कमी नहीं होती किन्तु 
इस कठिन परिश्रम और शरीर विकास के परिश्रम जो शारीरिक शिक्षा द्वारा दिया 
जाता है उसमें अन्तर है। ग्रामीण अपने काय को कत्त॑व्य या काम के रूप में 
करते हैं इसलिए यह कत्तंव्य अपने आप में तथा प्रसन्नता प्रदान करने वाला नहीं 
होता । बह एक बोझ है जिसे उठाना आवश्यक है। परिश्रम से विश्राम के 
लिए, मन बहलाव के लिए और मानसिक विकास के लिए किसी न किसी प्रकार 
का उचित मनोरंजन ग्रामीणों के लिए परम आवश्यक है। 


ग्रामीणों की दूसरी समस्या खाली समंय का सदोपयोग है। इनका 
काम मौसम के अनुसार चलता है। कभी कभी बहुत अधिक काम होता है, 
कभी आवश्यकता से अधिक अवसर होता है। इस अवसर का उपयुक्त प्रयोग 


ये कर नहीं पाते । इन बेचारों को पता भी नहीं कि खाली समय का सदोपयोग 
कैसे हो । ा 


अशिक्षा इनका सबसे बड़ा अवगुण है। शारीरिक शिक्षा का कर्तंव्य है 
कि मनोरंजन के साधन तथा प्रकार उनके लिए उपलब्ध करे । जब तक गाँवों 
की उन्नति नहीं होती, भारतवर्ष सही उन्नति नहीं कर सकेगा । 


नगर का मनोरंजन तथा शिल्पकारी :-- 


नगर में उद्योग धंघों तथा शिल्पकारी के बढ़ने से लोग उसी ओर 
आकष्ित होते हैं। गाँवों की अपेक्षा नगर का जीवन कुछ अधिक आकर्षित 
होता है अतएव प्रत्येक की चेष्टा यही होती है कि नगर में ही निवास करे। 
सामाजिक कारण होते हुए भी आथिक कारण विशेष है। मनुष्यों का यह 
विचार है कि घनोपाज॑न के लिए नगर ही उत्तम है। अतएवं योग्य व्यक्ति 
जिनमें उत्साह तथा फुर्ती है यहाँ आ जाते हैं। यही एक कारण है कि गाँव ऐसे 
योग्य व्यक्तियों से वंचित हो जाता है और उन्नति नहीं हो पाती । साधारण 
विचार यह होता है कि गाँव नगर से स्वास्थ्यकर हैं तो भी गाँवों में शहरों की 
अपेक्षा अधिक बीमारियाँ होती हैं। इस प्रकार के नगर में जन समूह के बढ़ 
जाने से कितनी आवश्यकतायें बढ़ जाती हैं और इन आवश्यकताओं के हल 
करने में शारीरिक शिक्षा का एक बहुत बड़ा हाथ है । इस प्रकार की भीड़ जो 
. नगर में हो जाती है उसके कारण निवास स्थान का अभाव, खेलने के स्थान 
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की कमी, प्राकृतिक रीति कै मनोर॑जन की कमी इत्यादि के कारण, शारीरिक 
शिक्षा का यह कत्तंव्य हो जाता है कि ऐसे कौशरूू तथा मनोरंजन में रुचि 
बढ़ायें जिससे बड़ी मांस पेशियों का काम बाह्य अवस्था में तेजी तथा शक्ति के 
साथ हो सके । नगर की ऐसी अवस्था के कारण बहुधा साधन प्राप्त भी नहीं 
होते क्योंकि बहुत से लोग हैं जिन्हें कौशल आता है तथा मनोरंजन की रुचि 
भी है किन्तु साधन उपलब्ध नहीं। इसका परिणाम यह होता है कि बालक 
जन्म से ही निबंल होते हैं तथा उनमें न कौशल होता न मनोरंजन की रुचि 
ही रहती है और इस कारण जो खाली समय उनके पास होता है उसका 
सदोपयोग नहीं कर पाते । यह शिक्षा की समस्या है कि कैसा आविष्कार 
हो कि युवकों का अनुभव इस प्रकार हो जिससे वे ऐसी आदत, गृण, कौशल, 
रुचि आदि का विकास करें जिसकी समाज को आवश्यकता है ओर फिर ऐसे 
साधन उपलब्ध करें जिसके द्वारा इन गूणों का विकास सम्भव हो सके। जो 
जीवन को एक प्रगति की दृष्टि से देखते हैं उनके लिए कोई और मार्ग है ही 
नहीं । यह वह शक्ति है जो हर एक क्षण नयी तथा उत्तम जीवन की रीति का 
आविष्कार करती तथा वह उन सम्भावनाओं को जो मनुष्य के जीवन तथा 
वातावरण में व्यापक है अजित करती है। मनुष्यों की आवश्यकता, शक्ति, 
स्वास्थ्यकर रीति तथा खाली समय का सदोपयोग, क्रियावाही, गतिवाही कौशल तथा 
प्रजातांत्रक आदर्शों के लिए भत्यधिक है। ऐसी आवश्यकतायें मनुष्य की 
आन्तरिक प्रकृति प्रतिबिम्बित करती हैं और सामाजिक समस्याओं में जहाँ वह 
अपने को पाता है इनकी उन्नति और हो जाती है । 


शिल्पकारी के कारण अधिकतर काम बैठ के करने का हो गया है। ९० 
फीसदी लोग बैठ कर व्यवसाय करते हैं जिनके पूर्ण समय काये करने के बाद 
कदाचित एक बृुन्द पसीना भी न आता हो । यह बैठ कर जीवन व्यतीत करने 
की हानि तथा खतरा परिवार स्कूल तथा व्यवसाय सभी में पाया जाता है। 
आधुनिक शिल्पकारी तथा व्यवसाय में विशेषज्ञता पर अधिक ध्यान दिया जाता 
है। किसी काम के लिए एक या दो विशेषज्ञ होते हैं। इसके उपराब्त मशीन 
वे काम करने के कारण व्यक्तियों की सहायता की आवश्यकता नहीं होती । 
विद्येषज्ञता तथा मशीन के साथ काम करने के कारण व्यक्तियों को पारस्परिक 
उत्तेजना तथा प्रतिक्रिया का अवसर नहीं मिल पाता । वह मृक यन्त्र के साथ 
अकेलापन महसूस करने रंगता है और कठिन कार्य की जो चतुरता तथा 
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सरलता से की जाती है उसमें भी व्यक्ति थकान का अनुभव करने छगता है। 
ऐसी अवस्था में मानसिक्र तथा शारीरिक विकार उत्पन्न होते हैं। इनके निवारण 
का एक श्रेष्ठ उपाय उचित मनोरंजन के द्वारा है जहाँ एकत्रित भावनाओं का 
प्रवाह तथा थकान से विश्राम तथा चिन्ता से प्रसन्नचित अनुभव प्राप्त हो सके । 
तगर में भी मनोरंजन के सही साधन नहीं हैं। प्रायः नगरों में व्यापारिक 
मनोरंजन उपलब्ध हैं जहाँ व्यक्ति के विकास तथा शिक्षा पर अधिक ध्यान ने 
देकर आथिक लाभ पर विशेष ध्यान दिया जाता है। ऐसे मनोरंजन तथा मन 
बहलाव के कारण उनकी बड़ी माँस पेशियों में कोई प्रभाव नहीं होता और' 
दरीरिक कार्यो की सफलता प्राप्ति के कारण जो संतोष मिलना चाहिए नहीं 
मिलता । 


शिल्पकारी सम्बन्धी मनोरंजन के अनेक रूप हो सकते हैं। मन बहुलाव 

तथा मनोरंजन को ध्यान रखते हुए यह उपयुक्त है कि इन पर सांस्कृतिक 
मान्यता प्राप्त हो । जैसे बड़े बड़े शहरों में मनोरंजत के लिए नाइट क्लब 
होते हैं जहाँ बहुत ही निम्तस्तर के मनोरंजन प्राप्त होते हैं और वास्तव में 
नैतिक दृष्टि से ऐसे क्छबों के होने सेन होना अच्छा है। क्योंकि विशेषतः 
ऐसे स्थानों में समय की बरबादी, धन की बरबादी तथा जीवन की बरबादी 
अधिकता से होती है। जहाँ मदिरा पान तथा भोग विलास मनोरंजन के छिए 
होंगे उसंसे कुछ समय के लिए कदाचित्‌ मनोरंजन मालूम हो लेकिव वह 
वास्तविक मनोरंजन जिसमें मानसिक, शारीरिक तथा ने तिक विकास हो, नहीं 
होगा । शिल्पकारी अवस्था में जहाँ व्यक्तियों को भिन्न भिन्न समय पर काम 
करना पड़ता है वहाँ उनके लिये उसके समय के अनुतार मतोरंजन का प्रबन्ध 
होना चाहिए। शारीरिक शिक्षा में शिल्पकारी के बढ़ने से जो समस्‍यायें आ 
गयी हैं उनका सही हल करना होगा। जहाँ भी हो जैसे भी हो, मनुष्य की 
स्वास्थ्य अवस्था स्वेदा आवश्यक होगी तथा शारीरिक स्वास्थ्य के बिना किसी 
प्रकार की उन्नति नहीं हो सकती । झारीरिक स्वास्थ्य का अर्थ है मानसिक, 
शारीरिक, आत्मिक स्वास्थ्य और इसकी प्राप्ति में सही मनोरंजत सबसे अधिक 
हायक है, चाहे वह गाँव में हो या नगर की शिल्पकारी सम्बन्धी अवस्था में । 


मनोरंजन में नेतृत्व--मनोरंजन में नेतृत्व के लिये घ्यक्ति को यह 
विश्वास करना होगा कि मनोरंजन, संवार में एक रचनात्मक झक्ति है, इसके 
द्वारा आधुनिक जीवन के व्यतीत करने के छिये व्यक्ति को मासिक एवं 
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संवेगात्मक उत्तोजना, विश्राम, शारीरिक विकास प्राप्त होता है, इसका प्रमुख 
उह श्य समाज में प्रसन्नता के अवसरों को बढ़ाने तथा अधिकता से उपलब्ध 
करने में है। मनोरंजन का नेतृत्व करने वालों का एक बहुत बड़ा साव॑जनिक 


उत्तरदायित्व है। 





 मतोरंजन नेतृत्व के लिये उचित प्रशिक्षण होना अति' आवश्यक है। 
मनोरंजन का क्षेत्र विस्तृत है तथा मानव समाज के प्रत्येक व्यक्ति, स्तर, वर्ग, 
आयु, लिंग के लिये मनोरंजन उपलब्ध्ध करने के लिये उचित मनोविज्ञान, 
सामाजिक, आशिक, प्रजातांत्रिक, व्यवसायिक, आधुनिक समस्याओं आदि का 
उचित ज्ञान होना आवश्यक है। अनेक प्रकार के कौशल का ज्ञान जो मनोरंजर्न 


के नेता के लिये आवश्यक है, उनके सिखाने की प्रवीणता भी उसमें होनी 
चाहिये । 


मनोरंजन. नेतत्व का यह उत्तरदायित्व है कि वे साधन उपलब्ध करें। . 


उत्तम कार्यक्रम का चलाना एक प्रमुख, आवश्यकता है। मनोरंजन की सुविधाओं 
के साथ मनोरंजन के लिये शिक्षा भी होनी चाहिये। “ 


कॉम्पग--वाह्य जीवन तथा कैम्पिग शिक्षा के महत्वपूर्ण भाग समझे जाते 
हैं। प्रजातांतिक जीवन में शिक्षा के लिये इससे उत्तम माध्यम प्राप्त करना 
कठिन है । मानव सम्बन्ध की प्रयोगशाला में जीवन व्यतीत करने की शिक्षा 


खेलने, कार्य करने तथा दूसरों के साथ काम करने, का यह अवसर प्रदान 
करता है । 


प्राकृतिक वातावरण में प्रकृति के विषय में शिक्षा देना, प्राकृतिक रीति 
से रहना एवं शिक्षा देने का. यह एक बहुमूल्य माध्यम है। इसमें करने के द्वारा 
सीखना होता है। यह कक्षा का विस्तार है जिसमें सामान्य शिक्षा का प्रोग्राम 
चलता ही रहता है तथा बालकों को सामाजिक, शारीरिक, आत्मिक तथा नैतिक 
शिक्षा जीवन के अनुभव के द्वारा देने की सम्भावना होती है। द 


म्पिग के सामान्य उहूँ श्य, सामाजिक जीवन का चलन सिखाना तथा 
मानव सम्बन्ध की शिक्षा देना, बालकों को वाह्य जीवन का ज्ञान देना जिससे 
वे सीख सके कि उसमें कंसे रहना है, उसके साथ किसे प्रकार रहना है तथा 
दूसरों के लिये उसकी किस प्रकार रक्षा करना है। वॉस्तविंक अनुभव प्राप्त: 
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करता, स्कूल पार्दयक्रम का उसे एक भाग बनाना, ख्तंत्र प्रसन्नता पूर्ण अनुभव 
प्राप्त करना तथा नैतिक एवं आत्मिक चेतम्यता में वृद्धि करना है। 


- ये उ् श्य॑ डेंचित अन्त परिणाम या ध्येय हैं तथा सामान्य शिक्षा के 
सामाजिक मानसिक तथा स्वास्थ्य के ध्येय से सम्बन्धित हैं । 


कंमिपग के प्रकार 


एक दिन का कैस्प--यहूं एक दिन यो चौबीस घंटे का कैम्प हो सकता 


है। ऐसे मौसम में होता है जब अधिक वस्त्रों की आवश्यकता नहीं होती । 
प्रत्येक अपना भोजन अपने साथ रखते हैं । 


कुछ समय का कैम्प--दो, चार, पांच, सात दिन आदि अवधि के कैम्प 
होते हैं । ये विशेष प्रशिक्षण कंम्प होते हैं जैसे स्काउटिग, सेल्ट जोन्स एमब्यूलेन्स, 
एन० सी० सी० आदि । 


स्थायी केम्प--कुछ ऐसे स्थायी कैम्प होते हैं जहां स्थायी कौम्पिग-की 
स्थायी सुविधायें होती हैं। संसार में ऐसे स्थानों की कमी है। इसी प्रकार के 
स्थायी कैम्फ यूथ होस्टल के रूप में खुल रहे हैं। भारतवर्ष में 'कोहनूर कैम्प 
सात ताल में जो यू० पी० के नैनीताल जिले में स्थित है, डाक्टर नेश के द्वारा 
संसार का तीसरा मुख्य स्थायी कैम्प घोषित हुआ था । 


संप्ताह के अन्त के कैमप--सप्ताह के अस्त के कैम्प [ ४६९६४ ८ा० 
(४79) में व्यक्ति शनिवार की जाम को जाते तथा रविवार कैम्प में व्यतीत 
फरते हैं । यह भी एक प्रकार का स्थायी संगठन ही जाता है। प्रत्येक सप्ताह के 
अन्त के लिये एक नया स्थान या विषम चुत लिया जाता है । 


._बिचार अवसर एवं ..आवश्यकता के अनुसार भी कैम्प आयोजित किया 
जाता है।. 


धामिक विचारों, ध्याव एवं अध्ययन के लिये, संकट कालीन अवस्थाओं 
के प्रशिक्षण के लिए, श्रमदान के लिये, लोक तथा समाज सेवा के लिये, 
भ्राम उत्थान तथा प्रौढ़ शिक्षा के लिये, ऐथेलेटिक या अन्य विश्वेष शारीरिक 
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शिक्षा कार्यत्रम के प्रशिक्षण के लिये, सेना तथा समाज सेवा प्रशिक्षण के लिये, 
श्रमिकों के लिये, निजी एवं सार्वजनिक केम्प भी आयोजित होते हैं। जिस प्रकार 
का भी कैम्प हो, शारीरिक शिक्षा उस कैम्प का एक भाग अवश्य है। 


नेतृत्व--कोई व्यक्ति जो शारीरिक शिक्षा में प्रशिक्षित है कैम्प का 
संगठन एवं संचालन विशेषकर सकल कैम्य का कर सकता है। अन्य कैम्प के 


लिये जिस विचार या आवश्यकता से कैम्प किया जा रहा हो उस विशेष विषय 
के विद्येषज्ञों क। होना आवश्यक है | 


स्थान--की म्पिग स्वस्थ प्राकृतिक वातावरण में होना चाहिये । तेज धूप 
या मौसम की अनिश्चितता से रक्षा का उचित प्रबन्ध होना चाहिये । पीने का 
पानी सरलता से उपलब्ध हो। कंम्प के स्थान पर बाघधायें न हों। समतलू 
जमीन अच्छी होती है। आग लगने की या किसी प्रकार की हानि पहुंचाने 
वाली वस्तुर्यें आस पास न हों । यह आवश्यक है कि जहां कैम्प किया जा रहा 
हो वहां यदि आज्ञा की आवश्यकता है या सूचना देने की आवश्यकता है तो 
उचित आज्ञा प्राप्त करना तथा सूचना देना चाहिये। कैम्प करने वालों को 


सदेव इस बात पर ध्यान रखना चाहिये कि वातावरण या कैम्प के स्थान का 
किसी प्रकार अनुचित प्रयोग न करें । 


देनिक कार्य क्र-प्रातः उठता ५ बजे | प्रार्थना तथा तैयारी ५-६०० 
शारीरिक शिक्षा का कार्य क्रम ६९००-६"४५ | जलूपान ६*४५-७*४५ | कम्प 
का निरीक्षण ७-४४-८८३० । कक्षा एवं प्रशिक्षण ८३०-११:०० | भोजन 
११"००--१००० । अवकाश के समय का कार्य ११००-२*०० | मध्याह्ष प्रशि- 
क्षण २ ००--४०० । जलूपान ४"००-४'३० । संध्या के खेल एवं मनोरंजन 


४ ३०-६"००। भोजन ६:००-८'००। कैम्प फायर, रात्रि प्रशिक्षण क्रियायें 
आदि ८5-००-९:३० । लाइट्स आउट ९ ४५॥। 


सामग्री--यदि कैम्प के स्थान पर खाने पीने की सामग्री न मिलती हो 
तो पूर्ण सामग्री ले जाने की योजना होनी चाहियें। प्रारम्भिक चिकित्सा की 
पूर्ण व्यवस्था हो | टेन्ट आदि आवश्यकता के अनुसार होने चाहिये। पानी 


रखने की उचित व्यवस्था हो। छोटे औजार जो बालक प्रयोग कर सकते हैं 
उपलब्ध चाहियें । 


| शारीरिक शिक्षा की पद्धति 
ड़ 


पद्धति एवं प्रस्तुतिकरण 


आधुनिक संसार में जब तक कार्य वैज्ञानिक रीति से नहीं किया जाता 
तब तक उसकी सफलता एवं सत्यता पर हम निर्भर नहीं रह सकते। शिक्षा में 
भी यह सत्य है। शिक्षा का आधार एवं शिक्षित करने की पद्धति वैज्ञानिक ढंग 
- की होनी आवश्यक है। 


कितने लोगों का कहना है कि शिक्षित करना एक कला है। कला के 
द्वारा अनुभव को अथं दिया जाता है यह तथ्यों को संयुक्त करता है। यह एकता 
की ओर ले जाता है । इसके विपरीत विज्ञान में तथ्यों का विभाजन, कारण एवं 
परिणाम की खोज आदि प्रमुख हैं, किन्तु यदि वास्तव में देखा जाये तो कला 
में रचनात्मकृता, दृष्टिकोण, कार्य का अपने आप होना तकनीक पर ही निर्भर 
: करता है। तकनीक में वैज्ञानिता के आ जाने से विधिवत कार्य अनिवाय हो. 
जाता है किन्तु यदि देखा जाये तो वास्तविक स्वतंत्रता विधिवता होने में ही है । 
शिक्षा में विज्ञान एवं कला का यही सम्बन्ध हैं। इन्ही के सहयोग से शिक्षार्थी 
के सम्मुख शिक्षा प्रस्तुत करना है । 


प्रस्तुत करने की तकनीक-प्रस्तुत करने की रीति या तकत्तीक एक 
महत्वपूर्ण विषय है । प्रत्येक कार्य करते का एक उपाय, एक रीति या तकनीक 
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हीती है । जिस प्रकार कार्य सरलता, सफलता तथा अल्प व्यय एवं समय में 
हों वही प्रकार या तकनीक उचित एवँ उपयुक्त कही जा सकती है। यह स्थिति 
अवकाश एवं परिणाम पर निभंर है। कार्य को सही रूप देने का अर्थ है अपना 
तथा शिक्षा का पूर्ण ज्ञान एवं तेयारी । इस के अस्तर्गत निम्नलिखित आते हैं। 


(]) व्यक्तिगत तेयारी-बैयक्तिक रूप--शिक्षक को प्रत्येक कक्षा के लिये सिर 
से पैर तक तैयार होना चाहिये । इस का अर्थ है स्वच्छ साफ तथा समयानुकल 
वस्त्र, बाल एवं शरीर की सफाई, दांतों की सफाई आदि । शिक्षक का वैयक्तिक 
रूप मनोहर होना आवश्यक है । 


उपयुक्त वस्त्र-कार्य के अनुसार वस्त्र का होना आवश्यक है। एथेलेटिक 
था खेल में ढीले ढाले कपड़े या वे वस्त्र जो, साधारणत: प्रयोग किये जाते हैं 
अभ्यास या शारीरिक क्रियाओं में उपयुक्त नहीं होंगे । 


उचित आसन था डीलडौल--शिक्षक जो उचित डील डौल धारण करते, 


सही एवं सीबे चलते, खड़े होते तथा जिनकी आक्ृति सवंदा सामने रहती है उनका 
सम्मान अधिक होता है। 


शारीरिक शिक्षक को इस बात पर ध्यान देना आवश्यक हैं कि जब वह 
शारीरिक कार्य नहीं करा रहा है तब उस प्रकार के कपड़े उचित रीति से पहिने 
जो समाज की प्रथा है । अनेक बार इस बात की ओर ध्यान नहीं दिया जाता । 
बयक्तिक उचित भावनाओं को विकसित करना आवश्यक है। इसी से व्यवहार 
निर्देशित होगा । इसी के द्वारा आत्म नियन्त्रण प्राप्त होगा । 


(|) तकनीकी तेयारी--तकनीकी तैयारी में चार मुख्य बातें हैं। सिखाने 
के विषय का चुनाव एवं उसका संगठन, विषय प्रस्तुत करने के लिये सुविधा एवं 
साधनों को उपलब्ध करना, इस बात का निर्णय करना कि कौन सी तकनीक, 
पद्धति या माध्यम विषय प्रस्तुत करने के लिये सर्वोत्तम होगी तथा कार्य योजना 
के अनुसार कक्षा का संगठन किस प्रकार होगा। 


सर्व प्रथम शिक्षक को विद्यार्थियों तथा स्कूल के सिद्धाब्तों का पूर्ण ज्ञान 
होना आवश्यक है | विभाग के उद्ं यों से पूर्ण परिचित होना चाहिये । 


प्रत्येक स्कूल के खंड के शारीरिक शिक्षा तात्पयं एवं प्रयोजन से परिचय 
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एवं उनके लिये शारीरिक शिक्षा का मूल्य, प्रत्येक के लिये पृथक कार्यक्रम तथा 
इनसे आद्ा किया हुआ परिणाम का ज्ञान होता आवश्यक है । 


उदइय निकटवर्ती एवं दूरवर्ती होते हैं। उहं श्य के पूर्ण रूप का ज्ञान 
होता चाहिये । दोनों सम्बन्धित हैं । तकनीकी शिक्षा का परिणाम विशेष कौशल 
के सीखने में है। इस कौशल के साथ सम्बन्धित सीखने का ज्ञान होता है ज॑से 
तैरना सीखने से पानी से भय न होना, गहराई का ज्ञान, पानी के बहाव. एवं 
ठहरने का ज्ञान आदि भी सीखते हैं | यह ज्ञान साधारण या जटिल किसी प्रकार 
का हो सकता हैं | इस प्रकार का ज्ञान सम्मिलित या सम्बन्धित ज्ञान ( 88580- 
08(8 ।687772) कहलाता है। तकनीकी एवं सम्मिलित ज्ञान के साथ सह 
ज्ञान ((070%०्श्राधणप [.69॥772) भी होता है। गतियुक्ति क्रिया के 
करने के साथ उस क्रिया तथा दूसरे जो क्रिया करते हैं उनके प्रति भावनाओं 
का प्रवाह होता है। दूसरे अजित ज्ञान जिस योग्यता से प्राप्त किये जाते हैं 
उससे इनका विशेष सम्बन्ध नहीं भी हो सकता है। सर्वोत्तम चेष्टा करना, लिये 
हुये कार्य को अन्त तक करना, अपने कत्तंव्यों का पूर्ण पालन, दूसरों के अधिकार 
की मान्यता एवं उसके प्रति सम्मान, विरोधियों के प्रति उदारता एवं सहकारियों 
के साथ विश्वस्तता आदि सहज्ञान के उदाहरण हैं । 


किसी भी तकनीक या पद्धत्ति में शिक्षक को बालक के सहज्ञान का पूर्ण 
परिचय होना चाहिये। इससे उसके विचारों एवं भावनाओं का ज्ञान होगा । 
उचित सहज्ञान ही से रुचि की उत्पत्ति होती है। किसी विषय को प्रशंसा, 
विचार एवं आदर्श जो जीवन में स्थित किये जाते हैं इन्हीं के द्वारा होते हैं । 


शिक्षक के लिये विषय का पूर्ण ज्ञान होता आवश्यक है विषय में आत्म- 
निर्भरता प्राप्त करना आवश्यक है। यदि शिक्षक विषय के सिद्धान्त एवं अभ्यास 
से पूर्ण परिचित नहीं है तो उसका सकह होता कठिन है । बालकों के आादशे 
एवं सम्मान का पात्र होने के छिये विषय ज्ञान अति आवश्यक है । 


: शिक्षक को इस बात का निर्णय करना है कि शिक्षा किस प्रकार दी 
जायेगी । कक्षा का संगठन, समझाने की पद्धति, प्रदर्शन, प्रेरणा, क्रिया के लिये 
निश्चित समय, अभ्यास की प्रणाली आदि विषय हैं जिनके प्रति कक्षा में पूर्ण 
निश्चित ज्ञान का होना अति आवश्यक होगा | यह सम्भव है कि वातावरण 
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एवं स्थिति के कारण किसी कक्षा के आयोजित पाठ्यक्रम मैं 
आक्समिक परिवतंन करता पड़े । इस आक्समिक परिवतंन के लिये भी शिक्षक 
को सदेव संत एवं तैयार रहता चाहिये । शिक्षा के लिये सुविधाओं एवं 
साधनों को कक्षा के पूर्व उपलब्ध करना चाहिये । 


द शारीरिक शिक्षा के अभ्यास एवं क्रियाओं में इस प्रकार की तकनीक 

का प्रयोग करना चाहिये जिससे शारीरिक क्रिया शक्ति शाली एवं तीब्र गति 
से हो, जिससे आल्तरिक अंगों का विकास सम्भव हों । शारीरिक शिक्षा, 
विकास एवं बढ़ाव में सहायक्र हो। शिक्षा में तकनीक इस प्रकार हो कि सरल 
से जटिल की ओर प्रगति हों। किया के प्रति प्रेरणा तथा संतोष प्राप्त हो । दंड 
का भय भी कभी कभी प्रेरणा उत्पन्न करता है । दंड के प्रयोग में, यह देखना 
आवश्यक है कि वह क्रिया सम्बन्धित हों, उसके परिणामतय: जो प्रतिक्रिया 


हो वह सही हो तथा उसे विचार पूर्ण एवं उचित रूप से प्रयोग किया जा 
रहा हो । 


विद्यार्थियों की क्रिया में, कठिनाइयों का उचित विश्लेषण करना एवं 
सुधार का ज्ञान देना जिससे प्रगति सम्भव हो सके। इसके लिये क्रिया का 
उचित रूप एवं किस प्रकार दोष के लिये क्रिया का विश्लेषण हो यह शिक्षक को 
भली भांति जानना चाहिये । 


अभ्यास किस प्रकार हो उसका उचित ज्ञान होना चाहिये। क्रिया, 
आयु, लिंग, स्थान, आवश्यकता, रुचि, आदि के अनुसार होनी चाहिये । जैसे 
६-११ वर्ष तक सामान्य क्रियायें, १०-१२ तकनीक का आरम्भ, १२-१४ टीम 
के खेलों की अवधि तथा १६ वर्ष से आगे तीव्रता एवं कौशल होना चाहिये । 
विषय की तकनीक के जानने के पूर्व उसमें तीन्नरता नहीं आ सकती । 


,... सम्बन्धित या सम्मिलित ज्ञान के सिखाने में रुचिकर क्रियाओं का प्रयोग 
तथा इनमें उन्नति करने के लिये मनोवैज्ञानिक प्रगति की सहायता छेना 
आवश्यक है । इस प्रकार उन क्रियाओं की शिक्षा दी जा सकेगी छुवं उनके 
प्रति रुचि उत्पन्न होगी जिनका जीवन में मूल्य है तथा पूर्ण जीवन में उनसे 
सहायया प्राप्त होती है और जीवन पर्यन्त किये जा सकेगे । 


सहज्ञान के सिखाने में शिक्षक को वैयक्तिक विभिन्नता का ज्ञान होना 


[ ६5५ | 


धाहियें | उत्तम चरित्र के निर्माण की चेष्टा में सदेव छीन होना चाहिये जिससे - 
उचित सामाजिकता की शिक्षा सम्भव हो सके । 


विद्या्थियों एवं अपने शिक्षक साथियों के साथ संतोषजनक सम्बन्ध 
स्थापित करना आवश्यक है। 


(॥॥) विषय सामग्री का संगठन-शिक्षा का वैज्ञानिक रूप हछेते से, 
विषय पस्तामग्री के संगठन में कुछ ऐसे विषय हैं जिन पर सोच विचार करना 
क्षनिवाय है, जसे स्थिति का विशलेषण, जिल्हें शिक्षा प्राप्त करता है उनकी 
विशेषताओं का ज्ञान, विषय का ध्येय, उद्द श्य जो प्राप्त करना चाहते हैं, स्थिति, 
बालकों की विशेषता, ध्येय एवं उद्देश्य से सम्बन्धित कार्यक्रम । 


अतएव विषय सामग्री का संगठन एक चुतांव है तथा विषय सामग्री 
पर केन्द्रित शैक्षणिक अनुभव है जो विषय के अन्दर के किसी भाग से सम्बन्धित 
है.। यह अन्दर का भाग कोई सामान्य विचार, विषय या प्रकरण हो सकते हैं । 
इसे बालकों को अध्ययन करना है जिसका परिणाम सीखना या शिक्षा होगा, 
जो विषय सामग्री के द्वारा अनुभव प्राप्त करने के कारण सम्भव होगा । 


उच्च श्रेणी के संगठित एबं जटिल शारीरिक शिक्षा में विषय सामग्री 
का संगठन अनिवारय हो जाता है। फुटबाल या बासकेटबालू के खेलने में कई 
एक पाठ योजना के मेल के द्वारा ही ध्येय प्राप्त हो सकेगा। बह पाठ योजना 
का मेल प्रत्येक शारीरिक क्रिया में सम्भव नहों है। कई एक क्ियायें ऐसी हैं 
जिनके पाठ्यक्रम में प्रस्परिक कोई सम्बन्ध नही किन्तु असम्बन्धित होते हुए 
भी पूर्ण क्रिया के सिखाने के लिये आवश्यक होते हैं। उदाहरण के लिये 
टम्बलिग यथा लोक नृत्य हैं। विषय सामग्री का संगठन कठिताई के क्रम के 
अनुसार किया जाता है । इसके चुनाव का विरय विषय के अच्तर्यत श्रेणी के 
अनुसार ही होगा । 


शिक्षा के लिये, विषय सामग्री का संगठन श्रेष्ठ संस्था पाठ्यक्रम 
योजना से सम्बन्धित होगा । शिक्षक को उस सम्पूर्ण पाठ्यक्रम के कुछ भाग में 
बालकों को शिक्षित करना है उद्यहरण के लिये वालीबाल ॥ वालीबाक 
सिखाने में उन भागों का प्रयोग किया जायेगा जो बालकों के प्राप्त अनुभव, 
योग्यता, रुचि, परिपक्वता तथा ध्येय से सम्बन्धित हैं। इस चुनाव के करने में 
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उन्हें प्रत्येक दिन की शिक्षा के लिये संगठित करना होता है। इसके करने में, 
विषय सामग्री का संगठन हो जाता है। इस समय उह श्य के प्राप्त करते के 


लिये सर्वश्रेष्ठ योजना यही है। इसके पश्चात इसमें परिवतंन करना आवश्यक 
हो सकता है। 


यह योजना, दैनिक पाठ्य योजना के रूप में लिखी जाती है जिसमें 
क्रिया, क्रम के अनुसार तथ्य एकत्र किये जाते हैं जो दिन प्रति दिव सिखाना 


है, का संगठन किस प्रकार होगा, क्रिया किस स्थान पर होगी, बालकों को 
क्या काम दिया गया है, किस सामग्री की आवश्यकता है, उस दिन के सिखाने 
का क्‍या ध्येय ऐवं उदद श्य है तथा अन्त में परिणाम आदि का वर्णन रहता है । 


(7५) विषय का प्रस्तुत करना-शिक्षक का मुख्य कतंव्य शिक्षा एवं 
शारीरिक शिक्षा के उद्देश्यों को वास्तविक अभ्यास में परिवर्तित करना है। 
पद्धति इसी परिवर्तन का मार्ग है। प्रणाली, उद्देश्यों के प्राप्त करने की 
चेष्टा जो शिक्षक के द्वारा होती है उसका निर्देशन करता है। प्रणाली या 
पद्धति उन विधियों या उपायों को कहते हैं जिनका उपयोग बच्चों को निश्चित 
विषय पढ़ाने तथा सिखाने के लिये शिक्षक प्रयोग करता है। प्रणालियां शिज्षकों 
के अनुभव तथा व्यापक ज्ञान पर निर्भर हैं | शिक्षा की भांति शारीरिक शिक्षा 
में भी कितनी ही प्रणालियां अपनायी गई हैं । उनमें कौन सी प्रणाली सर्वोत्तम 
एवं सरल है इसका अनुभव, सिखाने और सीखने वाले पर निर्भर है। पद्धति 
पर विचार करते हुये उसकी उत्तमता का प्रश्न नहीं किन्तु किस दशा एवं किस 
प्रकार विभिन्न पद्धतियां प्रयोग की जायें जिनके द्वारा सर्वोच्च परिणाम प्राप्त 
हो, मुख्य प्रशनत है। विषय को सिखाने की सफलता अपनायी गई प्रणाली है। 
प्रणालियां विद्याथियों के पूर्व ज्ञान तथा वत्तंमान योग्यता के आधार पर ही 
प्रयोग में लायी जाती हैं। वातावरण और परिस्थिति में प्रणालियां बदली जा 
सकती हैं । शिक्षक का कतंव्य है कि वह शिक्षा का लक्ष्य ध्येय और उद्देश्यों 
को ध्यान में रखते हुये पद्धतियां अपनाये | इसी प्रकार शारीरिक शिक्षा में 
प्रणालियों का चयन होगा । वास्तव में पद्धति का तात्पये यह है कि शिक्षक 
अपने पाठय विषय को छात्रों के समक्ष किस रूप में प्रस्तुत करता है ज़िससे 
अधिकांश विद्यार्थी सरलता से एवं कम समय में उसको समझ कर उसका 
अनुसरण कर सकें । विद्वानों का कथन है कि अच्छी प्रणाली अपनाने में कम 
परिश्रम लगता है और शीघ्र सफलता प्राप्त होती है । प्रणालियों में भिन्न भिन्न 





[ (६5७ | 


पहुंड अपनाये जाते हैं । शारीरिक शिक्षण में निम्वलिखित॑ मुरुंय॑ प्रणालियाँ है। 

परिचित करने की विधि ((270789070) २- शब्दों में वर्णण (४८४७४! 
€ह087॥4970॥) ह३- तक बितक विधि ([)8008807 ९६00) 
४- प्रयोग विधि ([.80078/079 76000) ५- प्रदर्शन ([2९000758- 
(907) ६- नाटक [ ?93798॥0 ) ७- व्याब्यान ([6८06) 
८४- आदेश ((7०77798॥0) ९- ताल बद्ध या क्रमशः ( ९॥ए६6४70००४) 07 
७८३७) १०- अतुकरण विधि (गगरॉ6707) ११- भनोइच्छा विधि 
(5 ए|) १२- निश्चित ड्रिंड स्मरण करके ताल से करता (श९0- 
7229. रि॥शध्यांट्द्वा 5८ तातोी।) १३- किल्ही दो या अधिक का 
मिश्रण ((०ग्राणा4त0॥ ए 879 ६७४० 0 7078) १४- अभ्यास 
विधि (20780:06) १५- जांच की विधि (£59]079[0॥ ) द 


१-परिचित करने की विधि--कक्षा की विषय को सूचना देने के लिये, 
सं प्रथम सुविधा एवं साधन का ज्ञान तथा स्थान, सामग्री प्राप्त करने का उपाय 
आदि का वर्णन देना आवश्यक है जिसमे मित्र भाव का वातावरण स्थापित हो 
तथा उत्तम शिक्षा सम्भव हो सके। इसके द्वारा शिक्षक बविद्याथियाँ के साथ 
विषय के बास्तविक सम्बन्ध का ज्ञान प्राप्त कर लेता है । 


उचित वातावरण का घ्थापित करना प्रमुख ध्येय होता है। वाणी 
चिन्ह, शब्द आदि के द्वारा वह यह ॒प्रगट करता है कि उसके हृदय में बालकों 
के प्रति शुभ भावनायें हैं तथा वह इस योग्य है कि उनकी सब प्रकार से पूर्ण 
सहायता कर सकता है । 


परिचित करने की विधि में विषय प्रबेश भी है जिसके द्वारा उन 
आधारित सामग्री का जिस पर विषय निर्भर है प्रस्तुत किया जाता है। श्रव्य 
तथा हेश्य उपकरण का प्रयोग किया जा सकता है | इस स्थिति सें बालकों को 
सम्पूर्ण क्रिया का पूँत्रे ज्ञान दिया जांता है जिससे उनके सन में एक किये जाने 
वाली क्रिया का मानसिक चित्र खिच जागे। 


इसके पश्चात यह निश्चित करना है कि प्रत्येक बालक निश्चित ध्येय 
से कितनी दूर है। यह उसे विशेष विषय तथा उससे सम्बन्धित विषयों के 
प्रति भी प्राप्त करता आवश्यक है। 


[ (६पप ] 


यह विधि जिसके द्वारा परिचय कराया जाता है दूसरी विधियों ही 
तुलना में बहुत कम समय लेती है । 


२. शब्दों में वर्गण विधि-समूह या कक्षा को ध्यान में रखते हुये उन शब्दों 
में क्रिया का अत्यन्त संक्षिप्त वर्णन करना जो सरलता से समझ में आ जाये। 
यदि प्रश्नों को आमंत्रित करना है तो वर्णन में ही उसका स्थान हो । यदि क्रिया 
की गति जटिल हो तो भिन्न भिन्न वर्णन से उन्हे समझाया जा सकता है। वर्णन 
का आरम्भ उनके वर्तमान ज्ञान के आधार पर होना चाहिये । यह निश्चित 
होना आवश्यक है कि विद्यार्यी उन शब्दों का सही अर्थ समझ रहे हैं जो शिक्षक 
बनाना चाहता है । उदाहरण दे कर समझाते हुये मुख्य कार्य का आरम्भ होना 
चाहिये । वर्णन में प्रगति हो तथा रुचिकर हो। बाधाजनक अवस्था में वर्णन 
आरम्भ करना उचित नहीं है। वर्णन में उत्साह प्रगट होना चाहिये । शब्दों 
एवं वाक्‍्यों को बार बार दोहराना. नहीं चाहिये । उन विचारों को जो मुख्य 
हैं उनकी पुनराव॒ति होना आवश्यक है । जिन व्यावहारिक चिन्हों से लाभ हो 
उनका प्रयोग हो सकता है । वर्णन जितना संक्षिप्त हो उतना अच्छा है। कभी 
कभी विश्वाम के समय वर्णन उचित होता है। आवाज पर नियन्त्रण आवश्यक है। 
हास्यात्मक भावना सदा सहायक होती है । श्रव्य तथा दृश्य उपकरण का प्रयोग 
लाभकर होता है। वर्णव सदेव सरल, विचार पृूर्णएवं मिले हुये हों । जो 
विचार प्रगट किया जा रहा हो उससे भटकना नही चाहिये | विद्यार्थियों के 
प्रति सम्मान का भाव हो । यह स्वंदा ध्यान में रहे कि बारूक क्रिया चाहते हैं, 
उपदेश नहीं । कठिन शब्दों के लिये इयामपट प्रयोग में लाना चाहिये । 


३. तक वितक विधि- में विषय वार्तालाप और तके वितक कर के 
सिखाया जाता है । तक॑ की अगुवाई करना एक विशेषता है । 


४. प्रयोग विधि- विषय के प्रयोग की कसौटी पर परिणाम निकाल 


लिया जाता है। सीखने वालों को यह समझा दिया जाता है क्रि कार्य किस 
प्रकार होगा । 


५ प्रदर्शन-- इस विधि में विषय का नमृता और प्रदशेन देकर 
सिखाया जाता है। प्रदर्शन शारीरिक शिक्षक के द्वारा प्रस्तुत किया जाता है । 
इस विधि में ध्यान रखता है कि प्रत्येक व्यायाम तथा प्रतिक्रिया का प्रदर्शन 


[ ६८५९ ] 


उसके प्रत्येक पहलओं और स्थलों को सही रूप में प्रदर्शित करें। उत्तम परिणाम 


के लिये दर्शकों को यह ज्ञान होना चाहिये कि प्रदर्शन में किन बातों पर 
ध्यान दे । 


प्रदर्शन, विषय प्रस्तुत करने में स॑ प्रथम आता है। परिचय एवं वर्णन 
के द्वारा विद्यार्थियों के प्रदशंन को अवलोकन एवं करने के लिये तैयार किया 
जाता है। प्रदर्शन के समय ही यदि कुछ बताना हो तो वह अत्यन्य संक्षिप्त 
होना चाहिये। प्रदर्शक की स्थिति ऐसी हो जहां प्रत्येक उसे देख, सुत सके । 
: प्रदर्शन के लिये शिक्षक में पर्याप्त कौच्चछ, लचीलापन तथा समन्वय का होना 
आवश्यक है। सम्पूर्ण मार्चों का प्रदर्शन या अधिक प्रदर्शन शिक्षक के द्वारा नही 
दिया जाना चाहिये । अच्छे विद्यार्थियों के द्वारा प्रदर्शन दिलवाया जा सकता है। 
प्रदर्शन सकारात्मक होना चाहिये । नयी क्रियाओं के प्रदर्शन में सम्पूर्ण क्रिया का 
प्रदशंन होना आवश्यक है। प्रदर्शन में कठिनाइयों की ओर ध्यान आकर्षित 
करना उचित है। द 





(६) नाटक-इस विधि में विषय नाटक के रूप में प्रस्तुत किया जाता 
है। जिससे सीखने वाले अपने विषय को अपने आप करके मेनसिक अनशृतियों 
को प्राप्त कर लेते हैं। इसमें मुख्य अव्यव जानवर, पक्षी, सिपाही, जल सेनिक, 
कुली इत्यादि का स्वयं अनुकरण करते हैं । 


(७) व्याख्यान-शारीरिक शिक्षा को उच्च-श्रेंणी के छड़को को सिखाने 
के लिये यह विधि अपनायी जाती है। विषय पर एक व्याख्यान दे दिया जाता 
है । विषय में सभी स्थलों और पहलुओं की भूमिका शिक्षक स्वयं करता है। 


(८) आदेश ((:07778707782) 


इस विधि में विषय को आदेश देकर सिखाया जाता है| आदेश सीखने 
वालों को बताता है कि उन्हें किस तरह और क्या करता है । आदेश संक्षिप्त 
होते हुये भी कसरत की पूरी व्याख्या प्रस्तुत करता है। आदेश पर ही सीखने 
वालों की सावधानी तथा रुचि निर्भर रहती हैं। आदेश की ध्वति सीखने वालों 
की संख्या पर निर्भर होनी चाहिये। भाषा और शैली एसी होनी चाहिए कि 
स्व साधारण समझ सके। 


. आदेश दो प्रकार के होते हैं।. प्रतिक्रिया आदेश और तालबद्ध आदेश | 


[ ६९९२ |] 
(१५) अभ्यास, (278006 ) 


शारीरिक दिक्षा प्रणालियों के अन्दर मिम्नलिखित बातें आती हैँ । 


(१) कक्षा प्रबन्ध-इसके अन्तर्गत कक्षा की बनावट और उचित 
संगठन आता है जिससे कक्षा देखने में सुन्दर और अच्छी छगें। दर्शकों 
को उसका अनुशासन अभद्र न लगे-कक्षा प्रबन्ध में सभी छात्रों की उपस्थिति 
ली जाती है और जिस कार्य को कराया जाता है उसकी भूमिका दी जाती हैं। 


(२) सीखने में प्रेरणा--इसके अश्तगेत बच्चों में ऐसी भावना और 
उमंगें उत्पन्न की जाती हैं जिससे उनकी रुचि को विकास मिले। उनकी मसूल« 
प्रव॒त्तियाँ और संवेग स्वयम्‌ प्रक्रिय की ओर आकर्षित हो जायें । सभी विद्यार्थी 
अपनी प्रतिभा के अनुसार दौक्षिक गुण सीख सके । 


(३) प्रक्रिया का चुनाव-इसके अन्तगंत वे प्रक्रियायें चुनी जाती हैं जो 
शिक्षाथियों की आयु, शारीरिक क्षमता और योग्यता तथा रुचि के अनुकूल हो । 
वह प्रक्रिया समाज और भाग लेने वालों के आधार पर चुनी जानी चाहिये | 
प्रक्रियाओं के चुनाव में शिक्षाथियों का स्तर भी ध्यान में रखना चाहिये । 


(४) साध्यम-शिक्षारथियों को सिखाने के लिये माध्यम इस प्रकार से 
. चुनना चाहिये जो सरल और सहज हो। जैसे भाषा, सिनेमा, प्रतियोगिता आदि । 


(५) ध्येय-शिक्षण विधियों का प्रारम्भ में एक निश्चित ध्येय होता 
चाहिये। कहीं ऐसा न हो कि शिक्षण विधि कीं आड़ में ध्येय ही लुप्त हो जाये। 


(६) परिणाम-सिखाने के उपराब्त शिक्षकों को परिणाम देखना चाहिए 
और उसके फलस्वरूप प्रणाली में सुधार और परिवतेन करना चाहिए । 


(७) बातावरण-स्कूल का संगठन और खिंखाने की प्रणाली के साथ 
शिक्षण विधियों के लिये एक उचित वातावरण पैदा करना चाहिये जिससे बच्चों 
को यह अवसर मिले कि स्वयं स्कूल आयें और स्कूल के कार्यों में रुचि हुँ। जब 
कोई भी प्रणाली वास्तविक रूप से क्रियात्मक जीवन में व्यवहार में आग्रेगी तभी 
डनके माप दण्ड का पता चलेगा । 


[ ६९३ ] 
किंपती शारौरिक प्रवीणता अथवा कौशल को सिखाने की विधि-- 
(१) प्रोरस्भिक या पूर्व ज्ञान देना । 


विद्याथियों को स्व॑ प्रथम पूर्व अनुभव देवा आवश्यक है जिससे कि 
अंभ्यास॑ की आवश्यकताओं को समंझ सकें और उसमें रुचि उत्पन्त करें। यहां 
प॒व॑ ज्ञान देने से अंथे परिचय का है । जी 


(१) विषय को शिष्य तथा शिक्षक के मे से विशलेषित करना जिससे 
इसके आधारभूत पहलुओं और स्थलों में अभ्यास हो सके । 


(३) आधार भूत खिंद्वाब्त मिश्रित रूप से सर्व साधारण हूप में सीखे 
जाने चाहिए । द 


(४) सहायक खैल तथा ड्रिल्स का इन कोौशछों और चातुर्य को 
तिकौहने के लिये करता चाहिये इसके उपरांत इन्हें खेलों में ब्यवहार करना 
घाहिए । द | | 


(५) चातुर्यों और कौशलों की वास्तविक रूप रेखा सम्पूर्ण खेल में 
प्रस्तुत करना चाहिए और आवश्यकतानुसार पुनरावृत्ति तथा त्रुटि निवारण 
करना चाहिये । 


नवीन कसरतों को सिखानाौ-- 


(१) शिक्षक को व्यायाम पूर्ण रूप से जातनो चाहिबे और उसमें 
व्यायाम प्रदर्शन व्याख्या तथा आदेश देने की क्षमता होनी चाहिए । उसे व्यायाम 
की आवश्यकता पढ़ने पर सम्पूर्ण प्रदर्शन करते की क्षमता होनी चाहिये । 


(१९) उसे खाहसी और उत्साही होने के साथ व्यायाम की रुचि उत्पन्न 
करने तथा बुद्धिमत्ता से प्रेरणा देने को योग्यता होनी चाहिए। 


(३) उसे प्रत्येक व्यावाम के पूत्रं उद्देश्य की व्याख्या करनी चाहिये। 
शिक्षार्थियों के समक्ष व्यायाम का स्पष्ट मानंसिक चित्र प्रस्तुत करता चाहिये । 
शिक्षाथियों को सही अवस्था तथा सही मांसपेशियों की गति विधि करना तथा 
सिखना चाहिये । कसरतों में गरूतियों एवं त्रुटियों का निबारण तथा अच्छे कार्यों 
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की प्रशंसा करना चाहिये, शिक्षार्थियों को व्यायाम में धीरे २ अभ्यस्त होना चाहिए। 


(४) शिक्षकों को व्यायाम की पुनरावृत्ति तथा तालबद्ध कार्य उचित 
समय तक करना चाहिये । कसरतों को सीखने के बाद उन्हें लगातार और ताल- 
बद्ध करने का अभ्यास करना चाहिए। 


नया व्यायाम सिखाने की विधि-- 


(१) स्व प्रथम शब्दों में मानसिक चित्र देना। (२) व्यायाम का 
सष्ट प्रदर्शन (३) शब्दों में आदेश देकर कार्यक्रम (४) सही अवस्था और 
सही गति देने के लिये अ्भ्यास। यह कार्य नम्बरों के द्वारा होगा (५) अपने 
समय में अभ्यास का अवसर (६) लगातार और तालबद्ध काय्य करना | 


स्वदेशी व्यायास सिखाने की विधि-- 


यह अधिक शक्ति पूर्ण अभ्यास तथा खेल है। स्वदेशी होने के कारण 
विद्याथियों को इसमें रुचि है। इन व्यायामों में मानव का पूर्ण शरीर क्रिया 
करता है। इस प्रकार के व्यायामों को सिखाने के लिये दोनों प्रकार के आदेश 
तालबद्ध तथा प्रतिक्रिया, व्यवहार में आते हैं। इनके उहं इय, शरीर को विभिन्न 
अवस्थाओं में ढालना, आज्ञा पालन, तालबद्ध कार्यों से मनोरंजन, समाज भावना, 
संकोच निवारण, साम्प्रदायिकता, जात-पात, छुआ-छूत मिटाना भादि है। 


उपाय-पहले व्यायाम की भूमिका प्रस्तुत की जाती है तब उसे विभिन्न 
स्थलों में तोड़ कर प्रदर्शन प्रस्तुत करते हैं । 


(२) व्यायाम की विभिन्न अवस्थाओं को नम्बरों से कराते समय समझाना | 


(३) पूरी कक्षा का अभ्यास नम्बर से कराना। उचित सुधार तथा 
पुनरावृत्ति का ध्यान अवश्य रखना चाहिए । 


(४) व्यक्तिगत अभ्यास अपने समय में होना आवश्यक है। इस समय 
सभी छात्रों को अपनी इच्छानुसार व्यायाम अभ्यास की स्वतंत्रता हैं । 


(५) अभ्यास, पूरी कक्षा को ताल से कराना । इस के अभ्यास के बाद 
कक्षा को अपने आप तालबद्ध काम करते हुये तम्बर गिनना चाहिये । 
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बहायक तथा छोटे खेल सिखाने की विधिः-- 


(१) सर्व प्रथम खेल का नाम बताना चाहिये (३) उसके पश्चात कक्षा 
की बनावट तथा संगठन (३) खेल की संक्षिप्त व्याख्या सरल भाषा एवं 
रोचकता के साथ होता चाहिये । (४) खेल का प्रदंशन सही रूप में होना चाहिये 
(५) कोई प्रश्न यदि बालक पूछे तो उसके लिये अवसर देना चाहिये। (६) 
अभ्यास के लिये खेल खिलाना चाहिये । 


कथत है [९]] (6 28778 0७075 ॥ 45$ 6७७0 खेल में रुचि 
प्रमाप्त होने के पू्व उसे समाप्त कर देना चाहिये और फिर दूसरा खेल आरम्भ 


करना हो जिस से खेल में या क्रिया में रूचि बनी रहे तथा खेलने की 
छाहो। 


बड़े खेल- 
बड़े खेलों को सिखाने के लिए निम्बलिखित विधि अपनायी जायेगी। 


(१) खेल की भूमिका और संक्षिप्त इतिहास का बताया जाना। (२) 
घैल के मंदान की माप तथा साधारण सूचतायें देना । (३) खेल के आधार भूत 
पहलुओं और तथ्यों का प्रदंशन तथा उन विश्लेषित तथ्यों का पृथक या मिश्रित॑. 
रूप में अभ्यास । (४) छात्रों में से कुछ लड़के चुन कर खेल की साधारण रूप॑ 
रेखा प्रस्तुत करती चाहिये । (५) खेल में सभी आधार भूत तथ्यों को जोड़ कर 


अभ्यास तथा खेल की चतुराइयों को समझाना और खेल के नियमों तथा ढंग 
7 विवरण देना । 


(६) खेल का कुछ समय के लिये अभ्यास उसके सहायक खेलों द्वारा 
होना चाहिये । 


(७) सम्पूर्ण खेल का उसके वास्तविक रूप में अभ्यास उसके उपरान्त 
स्थानीय खेल, रक्षात्मक और आक्रमणात्मक खेलों को बताते हुए अभ्यस्त कराता, 
सम्भावित त्रुटियों का निवारण करता चाहिये। 


(४) सारांश:-- छात्रों को इकठठा करके सुखद सूचनायें देनी चाहिये। 
तथा उस दिन के खेल की प्रमुख बातों की ओर ध्यान आकंषित करना तथा 
दूसरे दिन के कार्यक्रम का आदेश । 
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कक्षा ने चाहे जिस प्रक्नार की क्रिया की हो यह सरदेव ध्यान में रखने की 
आवश्यकता है कि कक्षा के समाप्त होने पर विद्यार्थियों की यह भावना हो कि 
हु उन्होंने उस दिन कुछ नयी चीज सीखी है तथा उनका समय व्यर्थ में नष्ट नहीं 
हुआ । पुरानी क़्िग्राओं का अभ्यास ही केवल क्‍यों न हो, यहं भावना होना 
चाहिये की अभ्यास की रीति नयी थी, नया ज्ञान तथा अभ्यास में उन्नति एवं 
कोशल प्राप्ति में दिन प्रति दिन पर्याप्त गति हो रही है। 


गतिवाही कौशल सिखाने में कुछ मुख्य बातें--(१) ध्येय एवं उहंश्य 
का ज्ञान आवश्यक है तथा वे विद्यार्थी सम्बन्धित हों। निकटवर्ती एवं द्रवर्ती ध्येय 
दोनों का ज्ञान विद्यार्थी को होना चाहिये। (२) कौशल का प्रदर्शन सम्पूर्ण 
होना चाहिये । (३) यदि जीवन का भय न हो जैसे तैरने में तो सम्पूर्ण क्रिया. 
की चेष्टा विद्याथियों से कराना चाहिये जिससे कौशलरू का अभ्यास खेल एवं 
वास्तिवक स्थिति में हो । (४) बालक अपनी प्रगति देख सकता है तथा वह 
अपना ध्येय निधोंरित करेगा । (५) शिक्षक नये ध्येय. जो क्रिया एवं कौशल में 
सम्भव है उनके स्थापित करने एवं प्राप्त करने में सहायक होगा। (६) नयी 
जटिलताओं को सुलझाना एवं समझाना आवश्यक है। (७) ऐप्ी स्थिति उत्पन्न 
करना चाहिये जिससे अधिक से अधिक अभ्यास सम्भव हो। (८) प्राप्त कौशल 
के प्रयोग अवश्य उपलब्ध होना चाहिये। (९) प्रगति के लिये अभ्यास में 
वयक्तिक विभिन्नता का ध्यान अवश्य रहे । (१०) अभ्यास सदेव निरिक्षत हो 
(११) आधार भूत कौशल जितना अधिक हो सके उतना अभ्यास करना एवं 
सिखाना चाहिये जिससे वह आदत के समान हो जाये । (१२) विरोधी कौशल 
एक ही समय नहीं सिखाना चाहिये । ि 


अभ्यास विधि (?07380॥06)-कक्षा का अधिक समय अभ्यास में 
व्यतीत होना चाहिये। अभ्यास में विद्याथियों का भाग अधिक एवं शिक्षक का 
कम से कम हो । कौशल के सिखाने के अतिरिक्त अम्यास के समय आल्तरिक 
अंगों की शक्ति विकास, सामाजिक एवं नैतिक विकास की ओर भी ध्यान देना 
चाहिये । अभ्यास में उन तथ्यों पर बल देना आवश्यक है जो अधिक से अधिक 
व्यक्तियों के छिये अधिक से अधिक अवस्था में लाभकर हों । विद्याथियों की रुचि 
के अनुसार तथा क्रिया की प्रकृति एवं प्रयोजन का ध्यान रखते हुये कक्षा का 
. समय पुनरावृत्ति, अभ्यास, किसी विशेष तथ्य का अभ्यास, खेल, शिक्षा भादि में 
विभाजित करना चाहिये । बालकों में क्रिया . के प्रति यह भावना उत्पन्न करनी 
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आवश्यक है कि यह उनके लिये छाभकर है। क्रित्रा का अर मय होना महत्वपूर्ण 
है । अभ्यास में प्रेरणा की अत्याधिक आवश्यकता है। व्यक्तिगत विभिन्‍नता के 
कारण व्यक्तिगत विज्येषताओं से परिचित होना तथा उनके अनुकल कार्य का होना 
आवश्यक है। किसी छोटी क्रिया के अम्यास पर आवश्यकता से अधिक समय 
व्यतीत करना उचित नहीं। प्रगत्ति के लिये सरलता या द्ारीर के ढीलेपन से 
कार्ये करना आवश्यक है। विद्यार्थियों से एक साथ ही तीब्रता, समन्वय, शक्ति 
तथा सहते की शक्ति की आशा नहीं करना चाहिये । अभ्यास के द्वारा अधिक 
थकान का होता उचित नहीं। नयी क्रियाओं के आधार पुरानी क्रियाओं पर 
होने चाहिये । विद्यार्थियों के लिये आत्म परीक्षा का उपाय होवा आवश्यक है। 
अम्यास में कठिनाइयों को मालूम करना तथा उनके सुधांर का उपाय अव३् 
होना चाहिये । 


(१५) जाँच विधि (250]07470॥)--विषय प्रस्तुत करने में अन्य 
सम्बन्धित विषय भी आ जाते हैं जिनका कुछ ज्ञान प्रस्तुत विषय के सीखने में 
सहायक सिद्ध होता है । जाँच विधि के द्वारा हम उन विषय के क्षेत्रों को विस्तृत 
करते हैं जिनका कुछ सम्बन्ध मुख्य विषय से हो च॒का है। विद्याथियों को 
अवसर प्राप्त होना चाहिये जिससे वे उस कौशल या क्रिया को करने का प्रयत्न 
करे जिसक्रे विषय में तक हो चुका है, या श्रदर्शित हो चुका है या देखा गया है। 
चेष्टा या व्यक्तिगत यत्त में विछम्ब नहीं होता चाहिये । सीखने के कार्य में अनु- 
भव प्राप्त करता आवश्यक है। इसी के द्वारा उन्हें यह ज्ञात होगा कि उनकी 
सूझ पूर्ण नहीं है तथा उन्हें प्रगति करना आवश्यक है। इसके द्वारा वे अपनी 
इच्छा की पूर्ति कर संतोष प्राप्त करते हैं । 


जब तक सीखने में प्रगति होती रहती है तब तक जांच लगातार होठी 
रहनी चाहिये | यह अवधि अधिक नहीं होदी । जांच के द्वारा शिक्षक एवं 
विद्यार्थी दोनों को यह ज्ञात होता हैं कि आगे क्‍या सीखना है। दूसरे शब्दों में 
यह कहा जा सकता है कि देनिक पाठ्य योजना का समायोजन, विद्यार्थियों के 
प्राप्त ज्ञान, नया ज्ञान, ज्ञान जो सीख रहे हैं तथा और ज्ञान प्राप्त करने की 
आवश्यकता के अनुप्तार किया जायेगा । जांच, तके, प्रदंशन एवं अवलोकन के 
पश्चात आती है किन्तु इन तकनीकों की कई बार पुनराव॒ति सम्भव है। जैसे 
कभी किसी कार्य के तक प्रदंशन एवं अवलोकन के पद्चात जांच में शिक्षक को 
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यह अनुभव होता है कि विद्याथियों के समझ में भूल हुयी है अत: वह अपनी 
सम्पूर्ण तकनीक की पुनराव॒ृति करता है। 


कक्षा प्रवस्ध-स्कूल एक प्रकार का जटिल सामाजिक संगठन है। इसका 
मुख्य कत्त व्य ऐसे वातावरण का उपलब्ध करना है जिसमें शिक्षा सम्भव ही 
सके | इसके लिये कुछ नियमों का होना आवश्यक है। इसका अंय है कि कक्षा 
के लिये कुछ योजना तथा कुछ प्रबन्ध होना आवश्यक है जिनके द्वारा सीखने में 
सुविधा हो । कक्षा प्रबन्ध शिक्षा के अतिरिक्त अभ्य समस्याओं से सम्बन्धित है । 
इनका शिक्षा से सीधा सम्बन्ध नही होता किस्तु ये शिक्षा को प्रभावित करतें 
हैं। उत्तम प्रबन्ध से कक्षा का उत्तम प्रवाह होता है, उत्तम कक्षा प्रबन्ध से' 
मान्य सामाजिक संवेगात्मक एवं शैक्ष णिक अनुभवों के प्राष्त करने का सुअवसर 
मिलता है तथा चोट, घटना, तनाव एवं अधिक थकान से बालकीं की सुरक्षा 
होती है । ' 


कक्षा प्रबन्ध से सम्बन्धित विषय हैं शिक्षक॑ को व्यक्तित्व, क्रिया संचालन 
करने की प्रणाली, वातावरण की स्थूल दशा, सुरक्षा का उपाय, सामग्री का प्रयोग 
एंवं देख भाल, समय की मित्तव्ययता, विद्यार्थियों का वर्गीकरण, तालिका यां, 
कार्यक्रम का प्रबन्ध, विद्याथियों का सामूहिक विभाजन॑, प्रतियोगिताओं का प्रबन्ध 
तथा शारीरिक शिक्षा विषय के लिये अंक देना कक्षा प्रबन्ध का उहँ श्य उन 
सुविधाओं को उपलब्ध करना है जिनके द्वारा शिक्षा के ध्येय. एवं उदईय की 
पूति हो , शारीरिक शिक्षा कक्षा प्रबस्ध के कुछ निम्नलिखित तकनीक हैं । 
विद्यार्थियों के व्यक्तिगत आवश्यकताओं को निर्धारित तथा उनकी पूति करना । 
समान प्रतियोगिता के लिये सामूहिक रीति से भाग लेना। प्राकृतिक प्रेरणा का' 
अधिक प्रयोग । खेल आदि के द्वारा संतोष का अंनुभव प्राप्त हों। विद्यार्थियों 
की सहायता योजना बनाने, प्रबन्ध करने तथा रैफरी आदि करते में लेना चाहियें। 
क्रिया इस प्रकार की हो जिसके लिये चेष्ठा करना आवश्यक हों तथा सफलता 
की सम्भावना हों । स्वस्थ्य शिक्षक एवं विद्यार्थी सम्बन्ध, 


सही प्रणाली के प्रयोग तथा उपयुक्त क्रियाओं के कियें जाने के द्वारा 
उचित मानसिक एवं संवेग]त्मक आदत तथा भावनाओं का उत्पादन करना । जो 
भी समय, स्थान, सुविधा आदि, खेल एवं शारीरक शिक्षा के लिये उपलब्ध 
हीं उनका उचित प्रयोग करना । स्वास्थ्य प्रभति अनआकश्यक खतरों से बचाव 
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तथा घटना से सुरक्षा का उत्तम प्रबन्ध होता आवश्यक हैं। सफलता का स्तर 
निर्धारित होता चाहिये तथा उसकी ओर प्रगति का सम्पूर्ण छेखा, प्रत्येक 
विद्यार्थी के लिये होना आवश्यक है। सरल उत्तम रिकार्ड का होना आवश्यक 
है। शारीरिक क्रियाओं के द्वारा मनोरंजन की भावना का विकास होना अति 
आवध्यक है जिस से यह प्रेरणा आजीवन बनी रहे तथा व्यक्ति क्रियाओं में भाग 
लेता रहे । 


प्रबन्ध शब्द का अथ है, [॥6 जप्रतांश०प५ पड३९ ० प्राध्था5 (0 
8000॥77[0880 3॥ ९॥0. “४०5४८. 


किसी अन्त को प्राप्त करने के लिये साधनों का विचार पूर्ण प्रयोग | 


कक्षा प्रबन्ध के लिये अनुद्यासन का होना आवश्यक है। अनुशासन का 
अय॑ सुप्रबन्ध, नियन्त्रण, दण्ड, आदि से है। उत्तम शिक्षा के लिये आत्म 
अनुशासन का होना आवश्यक है। उचित शिक्षा का वातावरण उसी समय हो 
सकता है जब विद्यार्थी अनुशासन में हों । यह कार्य करने में सहायक होगा। 
शिक्षक को सतर्क रहना चाहिये तथा उन व्यवहारों को जिन के द्वारा अनुशासन 
भंग होने की आशंका है अवरोध करना चाहिये । जिन से अनुशासन भंग होने 
की आशा है उनकी ओर ध्यान रखना आवश्यक है । अतिरिक्त शक्ति के प्रयोग 
करने से अनुशासन में सहायता प्राप्त होती है। यदि किसी प्रकार की विश्राम 
रहित स्थिति हो तो उसे दूर करता चाहिये । 


उपस्थित लेखा-उपस्थिति लेखा आवश्यक है क्योंकि इससे यह पता चलछत 
है कि कक्षा में कितने बालक आ रहे हैं अथवा नहीं आ रहे हैं। इस जान 
कारी से शिक्षा देने में कुछ उलट फेर किया जा सकता है। जो बालक कुछ 
दिन से उपस्थित नहीं हैं उनके विषय में जानकारी हासिल की जा सकती है 
तथा जहाँ आवश्यकता हो वहीं सहायता दी जा सकती है! जो बालक स्कूछ 
से अनुपस्थित रहते हैं और उन का कुछ विशेष कारण नहीं जान पड़ता उसकी 
सूचना माता पिता को बिना बिलम्ब देता चाहिए। इससे कितने ही निर्दोष 
बालक भटकते हुए मार्ग पर जाने से बच जायेंगे । 


उपस्थिति लेखा की कई एक रीतियाँ हैं। समय तथा स्थान के अनुसार 
जो रीति उचित मालम हो वह प्रयोग में छाना चाहिये । ध्यान रहे कि उपस्थिति 
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लेखा में अधिक संमय न लगे और वह एक सच्ची प्रणाणी हो जिसमें धौखा ४ 
हो सके । 


साधारणतः अध्यापक लड़कों या लड़कियों के वाम एक एक करके 
पुकारते हैं और इस रीति से उपस्थिति तथा अनुपस्थित मालूम करते हैं। इस 
प्रथा में बहुत समय लगता है। दूसरी प्रथा है कि बालकों को विशेष स्थान खड़े 
रहने या बैठने के लिऐ नियुक्त किया जाता है। जो स्थान खाली हो वह बालक 
अनुपस्थित है। तीसरी प्रथा है कि बालकों को क्रमश: अंक दे दिये जाते हैं और 
लेखा उपस्थिति के लिए वे विधिवत अंक उच्चारण करते हैं। जो अंक न बोलां 
जाये वह अनुपस्थित है। अंक लगातार करने के लिए अनुपस्थित अंक शिक्षक 


बोलते हैं। यह एक उत्तम प्रणाली है जिसमें लेखा शीक्र हो जाता है और 
भूल होना संभव नहीं। 


अनुपस्थिति तथा देर से आना--बालकों को प्रशिक्षित करना चा हिए 
कि वे सब काम समंय से करें । स्कूल तथा कक्षा में उन्हें सही समय पर 
उपस्थित होना चाहिए। यदि कोई बालक अधिक अनुपस्थित रहता है या देर से 
आता है तो बिना सोचे समझे उसे दण्ड नहीं देना चाहिए। हो सकता है कि 
उसकी अनुपस्थिति तथा देर से आने का कारण वह स्वयं न हो। परिवार, 
वातावरण, समाज की समस्याओं से कोई बालक स्कूल में अनुपस्थित तथा लेट 
हो सकता है। यह उत्तम है कि एसे बालकों कौ अनुपस्थिति तंथा देर से आने 
के कारण का पता चलाया जाये तथा यथा सम्भव दूर करने की चेष्टा की जाये । 
विशेष अनुपस्थिति तथा देर आने की सूचना माता पिता. को अवश्य होनी 
चाहिए। जो लापरबाही से एसा करते हैं उन्हे दण्ड मिलना चाहिए। 


यूनिफाम तथा निरीक्षण-यह अत्यन्त आवश्यक हैं कि बालकों को कारये 
के अनुसार वस्त्र पहिनाया जाये । यह आथिक तथा कार्य की दृष्टि दोनों से' 
लाभकर है। विशेष रूप से शारीरिक शिक्षा कंडास के लिए विशेष वस्त्र की 
आवश्यकता है जिसके कारण कार्य करने की स्वतन्त्रता हो और पसीने तथा 
मेले से कपड़े पर जल्दी असर न हो। कार्य के अनुसार वस्त्र धारण करने से 
एक मनोवेज्ञानिक प्रभाव व्यक्ति पर पड़ता है और वह उसके कारण मानसिक 
तथा शारीरिक तैयारी मालूम करता है। शारीरिक शिक्षा के विशेष वस्त्र में 
बनियाइन या कमीज, हाफ पैन्ट तथा जूता आदि हैं। बड़े लड़के लम्बे पैन्ट 
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पहन सकते हैं। लड़कियों के लिए वस्त्र भिन्न हैं। प्रत्येक कक्षा में वस्त्र का 
निरीक्षण होना चाहिए जिससे बालक लापरवाही न करने छगे। निरीक्षण में 
वस्त्र की सफाई पर विशेष ध्यान देता चाहिए । शिक्षक को भी उसी वस्त्र में 
होना चाहिए जिसमें बाककों को बुलाया जाता है । 


कक्षा खीलना (7 0779॥07)--एक शिक्षक जो कक्षा का प्रबन्ध 
तथा संगढंत अच्छी रीति से करने के योग्य है उसे कौशल, आधारभूत का 
अभ्यास तथा सामूहिक प्रतियोगिता के लिए कक्षा के उत्तम खोलने का प्रयोग 
करना है। प्राय: जो कक्षा का खोलना होता है वे वत्ताकार, मोड़दार, सीधी 
लाइन, एक पीछे कतार, आगे पीछे, चार कतारों में, दो कतारों में होती हैं ! 
यह आवश्यक है कि कक्षा में प्रत्येक बालक को गतिवाही कौशल के अभ्यास के 
लिए उचित अवसर दिया जाये । कक्षा का खोलना इस ध्येय से होता चाहिए 
कि अधिक से अधिक बालक किसी अभ्यास को सही रीति से अधिकंता से थोड़े 
समय में कर ले । कक्षा खोलने में यह भी ध्यान होना चाहिए कि शिक्षक 
बालकों के समीप आसानी से आ सके तथा बालक शिक्षक को अच्छी तरह देख 
सकें । मुख्य कक्षा खोलना दो प्रकार से हो सकता है । 


(१) बालक समूह में एकत्र हों, छोटे छोढे समूहों में भी कार्य हो 
सकता है । यह अनौपचांरिक विधि से कार्य होगा । 

(२) साधारणतः बालक एक छाइन में खड़े होते हैं और कार्य के 
प्रकार के अनुसार सीधी लाइन, दो, तीन या चार छाइनें था वृत्तकार, या 
अव॑वृत आदि खोलना होता है। आपस की दूरी ६ वर्ग फुट होगी। 


दक 


बालकों को समूह में विभाजित करना--शिक्षा के ध्येय. से एक संमान 
बालकों को एक समूह में रखना झारीरिक शिक्षा विश्वेषज्ञों से माच्यता श्राप्त 
है तथा वे इसका प्रचार भी करते हैं। किस आधार पर समूह विभाजित करता 
है इसमें मतभेद हैं। कितनों का मत है कि चुनाव उनके कार्य में सफलता के 
अनुसार होना चाहिये | बहुत से शिक्षक बालकों को समानता के अनुसार विभागों 
में करने के पक्ष में नहीं हैं। यह विचार प्रायः विश्वव्यापी है कि बालकों का 
वर्गीकरण ध्येय को स्थिर करने के उह शय से तथा सफलता के स्तर के लिये तथा 
प्रतियोगिता के लिये अत्यन्त ही आवश्यक तथा उचित है। इस कार्य के लिये 
अनेक प्रणालियां हैं । 
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कक्षा संगठन एवं नियंत्रण--स्कूल के शारीरिक शिक्षा का संगठन का 
भार शारीरिक शिक्षक का है जो अन्य व्यक्तियों के साथ वह अपने ऊपर 
लेता है। द 


स्कूल के घंटे की अवधि एवं कितने पीरियड होंगे कक्षा की संख्या, 
पढ़ाने का बोझ, शारीरिक शिक्षा का रूप, शारीरिक शिक्षा से छूट तथा अन्य 
इसी प्रकार के विषयों से शारीरिक शिक्षक का सीधा सम्बन्ध नहीं .है किन्तु 
अन्य तकनीकी बातें हैं जो शारीरिक शिक्षक के उत्तरदायित्व हैं जैसे कक्षा का 
संगठन, विद्यार्थी नेतृत्व का प्रयोग, प्रत्येक कक्षा में समय का विभाजन, कक्षा 
को एक स्थान से दूसरे स्थान तक ले जाना, सामूहिक कार्य का संचालन, 
प्रतियोगितायें तथा अनुशासन की विधि। 


कक्षा संगठन में साधारण भुल--इस प्रकार से कार्य का होना जिस से 
पर्याप्त शक्तिशाली एवं तीब्र कार्य न हो सके | शारीरिक शिक्षा अभ्यास का कक्षा 
शक्तिशाली कार्यो के लिये प्रयोग होना चाहिये जिसमें सम्पूर्ण दरीर के अंग 
तीव्रगति से कार्य कर सके । 


बालक के कार्यों का सही विश्लेषण कर के गलतियों को मालम न 
करना । कोई भी ऐसी कक्षा नहीं होनी चाहिये जहाँ कार्य समाप्त करने से 
पहले कौशल आदि के प्रति कुछ न कुछ विद्यार्थियों को न बताया जाये। कक्षा 
से जाने के समय उतकी यह भावना होती आवश्यक है कि कुछ नया ज्ञान 
प्राप्त किया है। साधारणत: अनजाने में कक्षा का समय नष्ट कर दिया जाता 
है, जैसे खेल के मंदान में असंगठित रूप से रहना तथा एक स्थान पर इकद्ा होने 
में अधिक समय का लगना। खेल एवं रिले आदि के लिये टीम का चुनाव । 
शिक्षक का किसी कार्य के प्रति अनआवश्यक व्याख्यान देना। बिना पाठ्य 
योजना के कक्षा लेता । कभी कभी स्थान न होने के कारण या टीम को बरा- 
बर रखने के लिये कुछ बालकों को खेल से वंचित रखना । कार्य में प्रेरणा की 
कमी तथा बालकों को उत्साहित न करना । कार्य के लिये ऐसा स्थान या वाता- 
वरण चुन छेना जो कार्य करने में बाधक हों या कार्य करने में सहायक न हो या 
उत्साहित न कर सके। 


धाकाभार समालमाहान पामयाालए अमा++, संधाानया: शधामभक 


्‌ 


एक शिक्षक को शिल्पकार तथा निर्माणकर्ता दोनों ही होना हैं। एक 
शिल्पकार सही तथा ठीक आयोजन बनाता है और निर्माण कर्त्ता उस आयोज॑न 
के अनुसार कार्य करता हैं। शिक्षा में आयोजन परम आवश्यक है। शिक्षक में 
यह योग्यता होनी चाहिये कि वह आयोजन करे एवं उसका संचालन करे । 


पांठ्य योजना! 





पाठ्य योजना की तैयारी से शिक्षक को अनेक सहायता मिलती है।.. 
जैसे, (१) स्पष्ठ परिभाषित ध्येय का निर्धारित करना जो दिये हुये समय में 
बालकों के द्वारा प्राप्त किया जा सके, (२) अनेक क्रिप्राओं में से उन क्रियाओं 
का चलाव जिनका सम्बन्धित मूल्य अधिक है तथा जो प्रत्येक कक्षा, स्तर या 
स्कूल के कार्याकाल में सिखाया जा सके । (३) बुद्धिमाती से इस बात का निर्णय 
करना कि शिक्षा में कौव सी प्रणाली तथा बिधि का प्रयोग हो जिससे निर्धारित 
ध्येय सरलता तथा सुगमता से प्राप्त किये जा सकें। 


पाठंय योजना जो साधारणतया प्रयोग में आते हैं, वे हैं, इकाई आयोजन 
था यूनिट प्लान (छा 9987) जिसमें आयोजव एक से अधिक दिवत के छिये 
होता है | यूंनिट प्लान में कई एक दित का आयोजव आ। सकता है या पूरे कार्य 
काल का काय॑ आ सकता है। किसी कक्षा के पूरे वर्य में पाठ्यक्रम सिखाने के 
लिये कई एक यूनिट हो सकते हैं। प्रायः एक विषय पर एक यूनिट होगा या 
क्रिस्ती विषय में एुक से अधिक यूनिट भी हो संकते हैं। वाषिक आयोजन के 
अन्तर्गत पाठ्यक्रम के जितने यूनिट होंगे, आ जाते हैं। जेसे किसी कक्षा कों 
फुटबाल सिखाना हो तो उसके आधारभूत तथ्यों का एक यूनिट हो सकता है, 
स्थानीय खेल तथा चतुरता का दूसरा यूनिट हो सकता, नियम जादि का तीस 
बूंनिट हो सकता है। इसी तरह पाठ्यक्रम के प्रत्येक विषय के लिये होगा । ये 
सम्पूर्ण यूनिट सम्पूर्ण वर्ष के लिये होंगे । द 
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देनिक पाठ योजना, एक दिन में किसी घंटे में पढ़ाने के लिये जो आदेश 
आदि होते हैं, होता है। इस योजना में जो कुछ सिखाना हो उसके सही 
विश्लेषण के विभाग क्रमश: लिये जाते हैं तथा सिखाये जाते हैं। ये विश्लेषण 
किसी यूनिट के हो सकते हैं । 


उदाहरणार्थ यदि नं० १ यूनिट फुटबाल है, तो इस यूनिट में आधारभूत 
तथ्यों का विश्लेषण होगा, जसे गेन्द मारना, रोकना, हेड करता, डिबल करना 
इत्यादि । इन विदलेषणों में से एक या दो जैसे-जैसे समय की अनुमति हो दैनिक 
योजना में लिये जायेंगे और उसी पर शिक्षा दी जायेगी । 





वाधिक योजना में यह ध्यान रखने की आवश्यकता है कि समय कितना 


मिलेगा तथा एक यूनिट का क्‍या समय होगा। उसी आधार पर यूनिट देनिक 
पाठ्य योजना में विभक्त होंगे।. 


मोसम के अनुसार योजना-भा रतवषं में तथा दूसरे देशों में भी कुछ ऐसे 
कार्य होते हैं जो विशेष मौसम में होते हैं। इन कार्यों का उस मौसम के अनुसार 
योजना कहते हैं। कुछ खेल ऐसे हैं जो खास मौसम ही में अच्छे लगते हैं तथा 
उसी मौसम में उसे खेलने में रुचि लगती है। जैसे फुटबाल प्राय: वर्षा काल में ही 
खेला जाता है, शरद काल में इसमें आनन्द नहीं आयेगा। तेरना, ग्रीष्म तथा वर्षा 
काल ही में भाता है। यही मौप्तम के अनुसार खेलों का आयोजन कहलाता है। 
मौसम के अनुसार आयोजन में प्रदर्शन, शारीरिक शिक्षा सप्ताह, पारितोषिक 
वितरण समारोह, एथेलेटिक्स प्रतियोगिता, इन्द प्रतियोगिता, मेला, पर्य टन, कैम्पिग 
इत्यादि आते हैं। मौसम के अनुसार आयोजना को भी वाषिक आयोजना के 
अन्तर्गत लाया जाता है इसमें मौसम के अनुसार क्रार्य वर्ष के उसी हिस्से में 
रखते हैं जहां उसका स्थान है। 


योजना को सुख्य बातें-योजना में ध्येय का विवरण आवश्यक है। 
क्रियाओं का वर्णन जो सिखाये जायेंगे तथा प्रणाली और विधि का एक संक्षिप्त 
विवरण । पाठ योजना शिक्षक के लिये एक लचीला आदेश के रूप में होना 
चाहिए न कि कोई एक ठोस चीज हो जिसमें परिवतंन सम्भव नहीं। इसके 
द्वारा शिक्षक की स्वतंत्रता तथा विश्वास अधिक हो जाता है । 


पाठ्य योजना में ध्येय की विशेषतः--आधुनिक सामाजिक दर्शन तथा 
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शिक्षा दर्शन से हम यह प्राप्त कर सकते हैं कि जीवन में मृल्यपूर्ण क्या है ? 
शारीरिक शिक्षा में ध्येय, जीवन के मुल्य से सम्बन्धित है जो शारीरिक शिक्षा के 
ल्वरा प्राप्त किया जा सकता है। 


ध्येय के निम्नलिखित गुण होना चाहिये-(१) उन कार्यों से द सम्बन्धित 
हों जो जीवन में उपयोगी हैं। (२) स्पष्ट हों जिससे पाठ्य योजना में आ सके। 
(३) विद्यार्थियों को बतायें कि उन्हें क्या: करना है? (४) सरल तथा एक 
समान भाषा में होना चाहिये। (५) विद्याथियों के दृष्टिकोण से आधारित 
होना चाहिये । (६) ऐसा हो जिसका माप किया जा सके । 


पाठ योजना से लाम--(१) विशेष उहंश्य का होना । (२) नये तथा 
पुराने पाठ्य में उचित सम्बन्ध । (३) विषय का संगठन तथा चुनाव की स्वतंत्रता 
तथा एक विशेष विधि । (४) शिक्षक के लिये मुख्य विधि की ओर आदेश । 
(५) पाठ की उपयुक्त पुनरावृत्ति। (६) शिक्षा के परिणाम की जाँच । 
(७) शिक्षक को सम्बन्धित प्रश्नों का तथा उदाहरण के लिये प्रेरित करता है । 
(८) सेवा की निश्चयता । (९) व्यक्तिगत विभिन्नता का ध्यान रखते हुये उनके 
लिये कार्य देता । (१०) सामग्री तथा खराधन का सही समय पर उपलब्ध करना । 
(११) शिक्षक अपने काये के लिये.निरिचित हो जाता है तथा उसे अधिक 
स्वतन्त्रता मिल जाती है । 


. देनिक पाठ्य योजना के तथ्य-पाठ योजना एक, अनेक व्यायाम, खेल, 
कौशल इत्यादि का सावधानी से चुनाव है जो आयु तथा रुचि के अनुसार बढ़ते 
बढ़ते सिखाया जाता है + कार्य स्वयं रुचिकर तथा प्रेरक होना चाहिये | योजना 
में प्रत्येक काये कठिन नहीं होना चाहिये | ये बालकों की आवश्यकता के अनुसार 
होना चाहिये । इनके द्वारा प्रसन्नता तथा कार्थ करने से संतोष मिलना चाहिये, 
जिससे जीवन का बोझ तथा खिंचाव जो बालकों के सम्मुख आते हैं उनमें कमी 
हो जाये । द | द 


इनके द्वारा ध्यान एकाग्रचित्त करना, रुचि बनी रहना तथा शासन की 
रक्षा सम्भव हो तथा प्रसनन्‍्तता और मन बहलाव की भावना की आशा शिक्षक 
करते हैं। 


द शारीरिक शिक्षा के पादय योजना में निम्नलिखित आते हैं।( १) प्रारम्मिक 
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क्रियायें या गर्म करने की कसरत । (२)औपचारिक क्रियायें (३) विशेष क्रियायें । 
(४) मनोरंजन क्रियायें । (५) जमा होना तथा विसजन । इस प्रकार के पाठय 
योजना में कांये के द्वारा प्रसन्नता, विधि तथा मन बहलाव, औपचांरिक कार्यों" पे 

तथा शासन के साथ सम्मिलित किया जाता है साथ ही साथ प्रत्येक पाठ में 
नवीन तथा रुचिकर बातें सीखने को मिलती हैं । 


(१) अनोपचारिक सामुहिक कार्य--इसमें प्रायः पूर्व ज्ञात की बड़ी माँस 
पेशियों की क्रियायें तेजी के साथ लगातार प्रायः ३ से ५ मिनट तक की जाती 
हैं। इन क्रियाओं में अनोपचारिक भावना वत्तंगरान रहती है। प्रे समय का 
एक बठा दो भाग इसके प्रयोग में लेना चाहिये । इसमें निम्न क्रियायें हो सकती 
हैं। प्राकृतिक क्रियायें--दौड़ता, कूदना फेंकना आदि । माचिंग (४70॥778) 
भिन्न-भिन्न प्रकार के । मिली हुई क्रियायें--दौड़ना, कूदता, चलते हुये समूह 
बनाना, छोटे खेल (5।0708)-भागकर जोड़ा बनाता, छूता, अनुकरण खेल 
पशु-पक्षियों का गति का अनुकरण । 


प्रारंभिक क्रियायें या गर्म गरने की कसरत--रिले, वस्तु को छूकर भागना, 
सामने लकीर तक दोड़कर पीछे जाना। ताल की क्रियायें-लोक नृत्य, जिम- 
ना|स्टिक नृत्थ, शिक्षक का अनुकरण--जिस प्रकार शिक्षक कार्य करे उसका 
अनुकरण | निम्नश्रेणी के खेल--सामृहिक खेल, बड़े खेलों के विश्लेषित खेल 


(२) ऑऔंपचा रक क्रिया--व्यायाम, शारीरिक विकास तथा स्वास्थ्य के 
लिये । इनके द्वारा शरीर लचीला तथा नियन्त्रित रहता है। यह कार्य आदेश के 
अनुसार होता हैं तथा इसमें शी प्रता, सही, तथा एक साथ कार्य करने पर ध्यान 
दिया जाता है। इसमें बड़ी माँस पेशियों पर विशेष ध्यान दिया जाता है। समय 
५-१० मिनद तक । 


(३) विशेष क्रियार्यें--आपरेट्स पर या आपरेंट्स के साथ व्यायाम, 
माचिग, जिमनास्टिक, पिरामिड, बड़े खेलों के आधार भूत तथ्य, ट्रैक तथा फील्ड 
एथेलेटिक्स, दन्द, ताल बद्ध व्यायाम, क्षमता अभियान । 


(४) मनोरंजक कियायें--यह योजना का सबसे सुन्दर भाग है। इसकी 


कोई भी क्रिया हो सकती हैं। पर्ण समय का आधा भाग इसके लिये प्रयोग 
. करना चाहिये । 


[ ७०७ ] 


(५) जमा होना तथा विसर्जन--प्रत्येक पाठ के लिये विधिवत एकत्रित 
होना तथा विसर्जन आवश्यक है। जिस प्रकार की भी क्रिया हो रही हो अन्त में 
विद्यार्थियों का एक स्थान पर एकत्रित होना तथा विधिवत विसर्जन आवश्यक 
होगा । इसके लिये किसी प्रकार से विसरजित किया जा सकता है। 


पाठय योहना का ढाँचा-- 


पाठय योजना के लिये कोई लिखने का विद्येष ढांचा नहीं होदा । शिक्षा 
का पाठ्य योजना लिखित या मस्तिष्क में इस प्रकार होना चाहिये जिससे 
शिक्षक को पढ़ने में सहायता प्राप्त हो । लिखित पाठ्य योजना के छाभ है कि 
कक्षा के पढ़ाने की तैयारी में शिक्षक को सम्पूर्ण यूनिट का ध्यान करना पड़ता 
है, जो आयोजित पाठ है उसमें भूल नहीं होती तथा प्रणाली में किसी प्रकार 
का परिवतंन नहीं होता, शिक्षक को निशचयात्मकता एवं आत्म विश्वास प्राप्त 
होता है, यदि मुख्य पाठ योजना से अलग भी जाना हो तो शिक्षक बिल्कुल नहीं 
भटक जाता तथा प्रत्येक योजना बनाने के समय उस में संशोधन एवं प्रगति 


सम्भव है । 
शारीरिक शिक्षा पाठ्य योजना का एक ढांचा _ 


शारोरिक शिक्षा पाठय योजना 





शिक्षक ४“ “० -+«** 
स्कूल कक्षा “४ लिंग ७०००००  दिनाँक “ ४+- पाठ्य नम्बर ४ “४ ४४ ४ 
युनिट नम्बर जग कक >+० ००० -०+०%१०००००-७० 
ध्येय नज०१०० हे #०० ००७ #+%० %१%९+$+॥७ ००७ 
उहँ हय** हा अहिन हन- िमककम 
प्रयोग की सामग्री. “४४ ५-- «० «८० २०००० “+- 
समय विवरण |. आलोचना 








व्यायाम का वर्गोकरण---व्यायाम का वर्गीकरण उन अंगों के आधार पर 
होता है जिसमें अंगों का व्यायाम उनके द्वारा होता है । 


जैसे हाथ, कमर, पैर, पेट, बगल इत्यादि] इस प्राकर का वर्गीकरण 
व्यायाम का साधारण वर्गीकरण है ॥ 


[ ७०५८ ] 


व्यायाम का विशेष वर्गीकरण आयु के आधारं पर होगा। आयु की 
विशेष रुचि, शरीर रचना तथा शरीर क्रिया आवश्यकताओं के अनुसार प्रत्येक 
वर्ग के लिये व्यायाम का वर्गीकरण किया जायेगा। 


क्रियाओं के विशेष रूप के अनुसार भी व्यायाम का वर्गीकरण होता है । 
जैसे एथेलेटिक्स में स्टार्ट या आरम्भ के लिये विशेष व्यायाम हींगे। हैमर के 
ल्यि विशेष व्यायाम होंगे । हुईंल के लिये विशेष व्यायाम होंगा । 


बास्‍्केट वाल में जो गंतियाँ होती हैं उन्ही के आधार पर विशेष व्यायाम 
निर्माण किया जायेगा । द 


.. प्रगति (?708765»07 )--अल्प कठिन से अधिक कठिन, सरल से 
जटिल अवस्था के पहुंचने को प्रगति कहते हैं । प्रगति प्रत्येक विषय में होती है। 


(१) प्रत्येक व्यायाम में प्रगति 


पर्याप्त अभ्यास के पढ्चात्‌ प्रत्येक विद्यार्थी को व्यायाम मैं प्रगति 
दिखानी चाहिये। प्रत्येक व्यायाम में कुछ न कुछ क्रम तथा भाग होते हैं जिन 
पर ध्यान देना चाहिये । जैसे जैसे अभ्यास होता जाये प्रतिक्रिया सही तथा 
शीक्षता से होनी चाहिये | व्यायाम जितना अधिक सीख लिया जाये उतना हीं 
फूर्ती तथा शक्ति से होना चाहिये । घंटे का अधिक समय नये व्यायाम के सीखने 
में प्रयोग नहीं करना चाहिये । जो सीख लिये गये हैं उनमें क्षमता प्राप्त करने 
की चेष्टा होनी चाहिये । जैसे ही क्षमता प्राप्त हो, नया व्यायाम सीखना चाहिये । 


(२) एक पाठ से दूसरे पाठ में प्रगति 


एक पाठ से दूसरे पाठ में बहुत अन्तर नहीं होना चाहिये। एक पाठ 
से उसके बाद के पाठ में बहुत परिवतंन नहीं होना चाहिये | जो आसान अभ्यास 
एक पाठ में हो उसके बाद के पाठ में उसी प्रकार की एक्र नयी क्रिया देना चाहिये 
जिससे बालकों की रुचि बनी रहे । पिछली क्रियाओं पर ही नयी क्रियायें आधारित 
होना चाहिये । इसी क्रम से पाठ सरल से जटिल होता चला जायगा प्रत्येक पाठ 
में कुछ न कुछ नयी वस्तु होनी चाहिये या क्रिया के रूप में उन्नति होना चाहिये, एक 
ही क्रिया को सुचारु रूप तथा सुगमता से करते को प्रगति कह सकते हैं। जो 
कूंछ सीख लिया गया है उसकी पुनरावुत्ति समय पर होनी चाहिये ।--जठिल 


[ ७०९ । 


क्रियाओं के सीखने के पहले सरल क्रियाओं में क्षमता होनी चाहिये। पहले 
एक एक क्रिया सीखना चाहिये तब उन्हें सम्मिलित अवस्था में आसानी से सीखा 
जा सकता है। 


शारोरिक शिक्षा में ताल की महत्वता ( [700774006 0 
7२॥ शा) ॥ शिजनाठप। 20प०807 #४ण7फञा765 ) 


संसार को संभी वस्तुयें किसी न किसी ताल से कायं करती हैं। विश्व 
में चाँद, सूर्य, तारे, मौसम एक ताल से कार करते हैं। प्रत्येक चीज में एक 
न्त एक ताल है। जो ताल विरुद्ध काम होगा वह सही नही होगा । इसी नियम 
की सत्यता को लेते हुये शारीरिक शिक्षा में ताल की बड़ी महत्वता है। बालक 
तालवद्ध क्रिप्रा को प्रसन्नता से करते हैं तथा,उन्हें शारीरिक शिक्षा तथा साधारण 
शिक्षा देने का यही एक विशेष माध्यम है । बालक तालबढद्ध क्रिया में रुत्रि लेते 
हैं तथा सरलूता से सीख लेते हैं । 


व्यायाम से शरीर को उस समय तक लाभ नहीं हो सकता जब तक॑ वह 
ताल से न किया जाये । शरीर में शारीरिक क्रिया लाभ उस समय तक नहीं 
हो सकता जब तक कि मांस पेशियों में तनाव तथा ढीकापन किसी दिये ताल 
क्रम से न किया जाये । जब मांस पेशियों पर तनाव तथा ढीलापन किसी ताल 
क्रम से न किया जाये । जब मांस पेशियों पर तनाव तथा ढीलापन किसी तारू 
क्रम से कुछ समय तक किया जाता है तभी उपयुक्त लाभ होता है। प्रत्येक 
क्रिया की अपनी ताल होती है। साधारणत:ः नियम यह है कि तारू अधिक तेज 
यथा अधिक कम न हो । मध्य तार साधारणतः व्यवहार में आता है। यह 
आवश्यक है कि अन्त परिणाम के लिये पाठ के प्रत्येक व्यायाम ताल से हो, 
केवल संतुलन के व्यायाम को छोड़ कर । प्रत्येक व्यक्ति का संतुलन भिन्न-भिन्न 
होता है इसलिये एक साथ ताल से नहीं किया जाता। सामूहिक संतुरूत के 
कार्य के लिए समय इतना दिया जाता है कि अपने समय में करते हुये भी सभी 
एक साथ कर लेते हैं। आदेश खीच कर लरूम्बे रूप में दिया जाता है। 


भारतीय शारीरिक शिक्षा प्रणाली में प्रायः सभी कार्य उत्तम ताहर में 
किये जाते हैं । 


झारीरिक शिक्षा पाठ में कार्य ताल से उत्ती समय कराया जाता है जब 


[ ७१० ] 


विद्यार्थी कायं को भलि भांति सीख लेते हैं। इस समय विशेष ध्यान कार्य के 
ताल पर दिया जाता हैं न कि सुधार पर । 


ताल में एक साथ काय॑ करने का अथे सहयोग है जो एक श्रेष्ठ प्रजा- 
तांत्रिक गुण हैं और अच्छे नागरिकता के लिए तथा समाज विकास के लिये 
अत्यन्त आवश्यक हैं । शारीरिक शिक्षा की तालबद्ध क्रिया के सामूहिक रूप में 
यह गुण भलि भांति सिखाया जा सकता है । द 


उत्तम पाठय योजना की कसोटी---पाठ्य योजना में निश्चित शिक्षा के 
ध्येय एवं उद्देश्य का होना। क्रिया में परस्पर सम्बन्ध जिससे वह छगातार 
चलता हुंआ हो तथा ज्ञान से अज्ञात की ओर हो। शिक्षा में प्रेरणा का उपाय 
हो । संगठन की प्रणाली हो। दृढ़ एवं उपयोगी पद्धति का प्रयोग हो। व्यक्ति- 
गत विभिन्नता का स्थान हो तथा उसके प्रति चेष्टा हो। आधारभूत कौशल के 
अभ्यास, पुनरावृति तथा डिल का उचित उपाय हो जिनके द्वारा सर्देव धारण 
की सम्भावना हो । परिणाम की मांप का उचित उपाय हो । 


उत्तम पाठ्य योजना में उपरोक्त का पाया जाना आवश्यक है | 


डे 


बर्गी क रण 


शारीरिक शिक्षा के कार्यत्रम प्रत्येक विद्यार्थी के लिये एक सा होवा 
असम्भव है| व्यक्तियों की वेयक्तिक विभिन्नता के कारण रूचि, शक्ति, प्रवृत्ति 
आदि में भिन्नता होनी नैसगिक हैं। अतः यह आवश्यक हो जाता है कि शारी- 
रिक शिक्षा क्रिया क्रम के लिये भी रूचि, आवश्यकता एवं योग्यता का विस्तार 
देखा जाये। किसी समूह में यह सवंदा ज्ञात होगा कि किसी भी कार्य के लिये 
सम्पूर्ण समृह तीन विभागों में बदा हुआ प्रतीत होगा। कुछ व्यक्ति सबसे उपर 
होंगे जो श्रंष्ठ श्रेणी में आ सकते है। कुछ एक दम नीचे जो निम्न श्रंणी में 
होंगे । अधिकांश बीच में होंगे जो मध्यम श्रेणी में होंगे । इन वर्गो के बीच में 
भी यही तीन वर्ग निकल सकते हैं । 


बढ़ाव एवं विकास में भी व्यक्ति अपनी रीति से बढ़ते हैं। एक ही आयु 
के बालकों में अनेक विभिन्नता प्रद्शित होंगी। अतः शारीरिक शिक्षा के लिये 
यह आवश्यक हो जाता है कि व्यक्ति की वेयक्तिक भिन्नता का ध्याव रखते हुये 
प्र्येक की आवश्यकता के अनुसार उसे प्रगति करने का अवसर एवं कार्य दिया 
पाये | साघारणतः बालकों को उनके एक समान लिग, हलम्बान, शक्ति, तीव्रता 
कौशल, वजन, आयु आदि के आधार हर समान व्यक्तियों का समूह (छे070- 
2९780 ४5 87079772) कर दिया जाता है। समान श्यक्तियों का समूह 
सरलता से लिग, आयु, लम्बाई तथा वजन के आधार पर किया जा सकता है। 
इस के लिये ० (:]097 5 ८|७$9॥709007 ॥7065 एक अच्छी प्रणाली 
है। यह लड़कों के लिये अत्यन्त ही उत्तम सिद्ध हुआ है । इस प्रणाली में शक्ति, 
तीव्रता तथा कौशल का आधार नहीं लिया जाता है । ० (:0प8$ (45,ं- 
098/00 [7065 विज्येषतयः एथेलेटिक शक्ति के वर्गीकरण के लिये 
डउपयोंगी समझा गया है । उनका कहना है कि इन तीन दिये हुये तथ्यों से 
सम्यूर्ण एयेलिटिक शक्ति का अनुमान नहीं लगाया जा सकता है। बे सात अम्य 


[ ७१२ ] 


शारीरिक क्रिया, मानसिक एवं चरित्र के तथ्यों का वर्गन करते हैं जो उच्चतम 
एवं निपुण एथेलेटिक योग्यता के जानने के लिये आवश्यक हैं। आयु, लम्बाई 
एवं वजन तीन आधारभूत तथ्य बताये गये हैं । 


इन के तीन वर्गीकरण बताये गये हैं । 
(१) २० आयु -- ६ छरूम्बाई -+- वजन 


यह प्रत्येक आयु के लिये प्रयोग हो सकता है। जहां भायु १७ वर्ष से 
अधिक हो वहां आयु १७ वर्ष मान ली जायेगी। 


(२) ६ आयु -- वजन 
यह कालेज के लिये उपयुक्त है जहां सब विद्यार्थी १७ वर्ष से ऊपर होंगे । 
(३) १० आयु -- वजन 


यह प्रारम्भिक स्कूल के लिये उपयुक्त है जहां प्रत्येक बालक १५ वर्ष 
की आयु से नीचे हैं । 


(८ (709५ के &7]९70 (१००९॥०६ के द्वारा बालक के समूह 
में उसका वास्तविक एथेलेटिक योग्यता का स्थान प्रतिशत के अनुसार पता 

चलता है, उनका कहना है कि किसी चार आइटम में जिस में एक दौड़, एक ऊंची 
कद, एक लम्बी कद तथा एक फेंकना हो इनके द्वारा उसकी ट्रैक एवं फील्ड की 
योग्यता भली भांति जानी जा सकती है। 


वर्गीकरण का एक अन्य प्रकार ४8० ५]09 के द्वारा बताया गया है । 
यह है 07678] 0007 (७०४०५ 756&। के द्वारा जो सारजेन्ट जम्प, 
१० सेकंड बैठक तथा [0ए8 37808 4650 तथा 00855080॥ 7085 
के संयुक्ति से बना है। लड़कियों के लिये 0]858570800॥ 70065 छोड़ 
दिया गया है | इसके द्वारा मांस पेशियों के कार्य की तीब्रता, लचीलापन, तथा 
सम्पूर्ण गति युक्त शिक्षा योग्यता की सम्भावना का ज्ञान होता है। इसके 
परिणामतय: (>67०:8] !४०40 ८४७४० $00& प्राप्त होता है जिस 
'की तुलना बुद्धि मांप में मानसिक आयु से की जा सकती है।यह 007 
- (2००॥७॥६ में भी परिवर्तित किये जा सकते हैं। 


| छर३े मन. |. 
इस-] 00 >< (66064! ॥060। € 97090[79 5007९ 
[२० 0 ९४४४70480॥ [7065 

सिद्धान्त प्रयोग किया जाये। द द 

इससे एक सरल वर्गीकरण का प्रकार है श५9शं८व४ां शरीटांशाएप 
[0065, इस. में खड़े होकर कूदना, खड़े हो कर (जाट पुट तथा वजन का 
प्रयोग होता है। ' 

[२९]६०॥ 370 (.0267:5 2[85570267070 7065 के वर्गीकरण 
प्रणाली में भी आयु, लम्बाई तथा वजन लिया जाता है। यह इस प्रकार है। 


[70655--२० आयु +. ५-५५ छम्बाई--- वजन 

वर्गीकरण के कुछ सिद्धान्त जिन्हें प्रयोग किया जा-सकता है :-- 

(१) आयु & वजन >< लरूम्बाई (२) वजन--लम्बाई >< आयु 
(३) आयु » लम्बाई (४) लम्बाई >< वजन (५) आयु » वजन 
(६) वजन-:आयु (७) लम्बाई -:- आयु (5) वजन - लम्बाई 

उंचाई इंच में, वजन पाउन्ड में तथा आयु महीनों में होनी चाहिये। 

7२02८75 508672॥7 [706€5-यह दस से बारह मिनट का एक 
टेस्ट है जिससे ऐथेलेटिक योग्यता मालम की जाती है। इसमें ६ आइटम हैं । 

(१) फेंफड़ों की योग्यता घन इच्च में 

२) दाहिने हांथ की मुट्ठी की शक्ति पाउन्ड में 

(३) बायें ,, कि 

(४) पीठ पर उठाना 

(५) पेरों पर उठना )) 

(६) हाथों की शक्ति निम्नलिखित सिद्धान्त के द्वारा 





73 


हि ५। 


पुल अप + पुश अप >< | ४ (उचाई --६० ) | 


पुल अप तथा पुश् बप के बीच ५ मिनट का अन्तर हो । 

यह मान लिया गया है कि शारीरिक शिक्षा में योग्यता के अनुसार सब 
दशाओं में वर्गीकरण करना सम्भव नहीं है। वर्गीकरण के आधार के विषय में 
भी शारीरिक शिक्षकों में मतभेद है। शक्ति, लम्बाई, वजन, आयु, शारीरिक 
योग्यता, गतियुक्त योग्यता, किसी कार्य में सफलता आदि कुछ आधार वर्गीकरण 
के बताये जाते हैं। अनेक विशेषज्ञ हैं जो योग्यता के आधार पर वर्गीकरण के 


[ ७९१४ ] 


सिद्धान्त को उचित नहीं समझते क्योंकि इन में जीवन स्थितियों का प्रतिनिधित्व 


नहीं होता । 


चतुर शिक्षक अपने कक्षा का वर्गीकरण सुविधा के लिये कर ही हछेता 
है। तरने में प्रारम्भिक, साधारण तथा अच्छों का वर्गीकरण होता है। 
मल्लयुद्ध के लिये वजन का वर्गीकरण होता है। बड़े खेलों में योग्यता एवं वजन 
के अनुसार वर्गीकरण होता है। 


यह सब मान्य है कि प्रतियोगिता से चेष्टा की प्रेरणा होती है। 
शारीरिक शिक्षा में प्रतियोगिता भली भाँति हो सकती है। प्रतियोगिता से लाभ 
प्राप्त करने के लिये उसे नियणत्रित करना आवश्यक है नहीं तो यह सम्भव है 
कि असामाजिक व्यवहार उत्पन्न हो । ह 


शारोरिक शिक्षा अपने ध्येय की सत्यता के अनुसार उच्च आदर्श, 
भावनाओं एवं व्यवहार के ऊपर बल देता है। यह सदेव आवश्यक है कि 
बालकों को इन गुणों के ग्रहण करते के लिये उत्साहित किया जाये । स्पोटस मैन 
शिप की भावना प्रत्मे / बालक को अजित करना आवश्यक है । चरित्र के नियम 
कागज पर लिखे हुये नहीं किन्तु जीवन के अभ्यास में होना चाहिये । 


इन भावनाओं के कारण खेल में उत्तेजना एवं उत्साह में कमी नहीं 
होगी । इसके द्वारा ऐथेलेटिक्स आदि में व्यक्ति के शिथिलल, धीमा, अरूचि, 
अग्रसर न होने वाला तथा निःसाहस होने को कोई भय नहीं है। इस बात पर 
बल देने की आवश्यकता है कि जब टीम अपनी पूर्ण चेष्टा करती है तो दूसरी 
विरोधी टीम को उत्तम खेल की प्रेरणा देती है। कोई भी व्यक्ति या टीम 
अपनी उच्चत्तम प्ररिश्रम तथा योग्यता किसी अधमरे टीम के साथ खेलने में 
कभी भी प्रयोग नहीं करेगा | व्यक्ति के प्रतियोगिता योग्यता में भी विभिन्नता 
है। आधुनिक सामाजिक एवं शैक्षणिक विचारों को देखते हुये जीवन में शारीरिक 
क्रियाओं में प्रतियोगिता की विशेष आवश्यकता है जिस के द्वारा स्पोद्स मैनशिप 
सिखाया जा सके ६ द 


प्रतियो गितायें 


प्रतियोगिता एक प्रकार का वाषिक कार्य का लेखा है। इसके द्वारा 
विद्याथियों को अपने चातुयं तथा कौशल प्रदर्शन करने का जवसर मिलता है, यह्‌ 
एक परिणाम के माप के सदृश्य है जो अभ्यास के छिये प्रेरक होता है तथा 
किसी काय॑ की प्रगति में सहायक होता है। कार्यक्रम में उत्साह तथा रुचि उत्तन्न 
करता है । 


टूरनामैन्ट के लिये आवश्यक विचार--सभी ट्रनामेन्ट में अच्छी तथा 
बुरी बाते हैं । किन्तु वे अपने-अपने स्थान में लाभकर हैं । टू रतामेन्ट के नियोजन 
में निम्नलिखित पर ध्यान देता आवश्यक है। कार्य का प्रकार, समय जो दिया 
जा सकता है, खिलाड़ियों की रुचि, सुविधायें तथा साधन, कौन सा वर्ग हिस्सा 
ले रहा है (बड़े, बीच के या छोटे या खुला हुआ) कितनी टीम बेलेंगी, कितनी 
मात्रा है तथा उनका स्तर । कितने तथा कहाँ से ओफिशियल मिल सक्मते हैं या 
कौन रेफरी का कार्य करेगा, कितना व्यय होगा, मौसम, प्रतियोगिता का तात्पय॑ 
क्या है, संगठन आदि के ध्यान से व्यक्ति जो कार्य में सहायता करेंगे, ओोफिशियल्स 
कार्यक्रम सूचना, आरम्भ तथा अन्त समारोह की तैयारी तथा निमन्त्रण आदि 
प्रोटेस्ट, पारितोधिक, अतिथि सत्कार आदि विषयों पर विचार। 


प्रतियोगिता के प्रकार 


नाक आउट ट्रनामेंट-साधारणत: चिट्ठे डाककर टीमों को आपस 
में खिलाया जाता है। जो हार जाते हैं वे फिर नहीं खेलते । जो विजेयता हैं वे 
खेलते जाते हैं। बहुत कम समय में खेल समाप्त हो जाता है और सर्व श्रेष्ठ 
विजयता का पता चलछ जाता है। टीम की संख्या यदि दो है या दो का ग्रुणा है 
जैसे ४, 5, १६, २२, ६४ तो आसानी से जोड़े बनाये जा सकते हैं। 


[ ७१६ |] 
जसे ८ टीम के लिये-- 








१. क ] 
| के 
२, ख्‌ 
) ;्क | 
३, ग 
गे / 
४, घ | | 
/... के 
५, च॑ विजेता 
» छ ]] 
६५ ष्छु । ' रद | 
पर छ | 
छ, ठ | | 
रद । 
ष. ठ द 


यदि टीम दोया दो का गुणा नहीं है तो बराबर जोड़ करने के लिगे 
पहले खेल में छ96 दिया जाता है। बाई निकालने की विधि है कि टीम को २ 
के उस नम्बर के अगले मुणा से घटा लें। जो उत्तर होगा उतने ही बाई दिये 
जायेंगे। जैसे यदि १० टीम हैं तो इससे अगला २ का गुण १६ है १६-१०- ६ 
अतएव इंटीम को बाई दिये जायेंगे।........ . 
बाई यदि बराबर हैं तो पहिके खेल में आधे ऊपर तथा आधे नीचे होने 
चाहिये | यदि बराबर नहीं हैं तो थोड़े ऊपर तथा अधिक नीचे होना चाहिये । 
१, बाई के दा द द 


: फ र्के 
२. बाई स्व 
३... बाई . मे का 
ग्‌ 
हैक घ्‌ 
च्ृ 
प्र च्‌' । 
६« छ तें विजेता! 
द छः 
७. जे शी 
झ.. बाई झ । रत 
९, बाई टठ त 
8०, बाई त्त 


[ ७१७ ] 


सीडिंग (56८0॥7£) दूर के अच्छे टीम जो प्रतियोगिता में हैं उन्हें 
बंधक रखने की विधि है जिससे पहले ही खेल में त्रे आपस में न खेल लें, इससे 
जनता की रुचि प्रतियोगित्रा में कम हो जायेगी | जो टीम सीड किये जाते हैं 
उन्हें ऊपर तथा नीचे के हिस्से में रखा जाताहै जिससे बे खेल के अच्त के हिस्से में 
आपस में महि। | _रयऑ+ऑय्र्झर 


>न्चोलेशन टूरनामेन्द ( (00800 "6प्रा]४शशा) इसमें 
प्रयेक टीम को दो बार खेलने का अवसर मिलता है। कभी कभी पहले 


अवसर में किसी कारण से अच्छी टीम हार सकती है । उसे अपनी ज्क्ति दिखाने 
का एक और अबसर मिलता है। 


कृ्‌ जे से-- 
खक ख, गे, छ, झ जो हारे हुये हैं उन्हें फिर से 
ग॒ ख के खेलते का अवसर मिलता है। इस खेल का विजेता 
त॒श््च्च ग है, जो पहले ही खेल में हार चुका था । 
य्‌ 
॥। कृ 
न 
छ्‌ ने 
छ छ ज॑ 
ज्‌ 
झ ज 


के 
र्क 
$3॥ | 
के 
न ख 
त्त्‌ खे 
छ छ 
के रेंगुलर का रख 
ज विजेता झ्‌ 
जँ का झ्‌ 
झ्‌ फः््ः ख कॉन्सीलेशन 
जे का विजेता 
प्‌ ते 
प्‌ः य् 


[ ७१८ ] 
इस उपाय में हारने वालों को खेलते रहने का अवसर मिलता है। जैसे 


ख,छ,झ,फ जो पहले राउन्ड में हार गये फिर से खेलते हैं और च, प जो 
दूसरे राउन्ड में हार गये फिर खेलने का अवसर पाते हैं । 


कक 
क्‌ 
सर 'क 
म्‌ 
म 
च्च्‌ कृ 
ह्ः 
हः 
2 । 
छ प् 
छ 
ज 
हारने वाले व्कृ 
ख 
ख़ 
घ ख 
छ 
६2 । 
चच ख 
जज. 2 । ख 
ग्‌ हु 


इसमें जीतने वाले एक ओर, और हारने वाले दूसरी ओर खेलते हैं । जंसे 
सं, घ, च, ज हारने वाले नीचे खेलते हैं। उनके दूसरे राउन्ड में ऊपर के हारने 
वाले ओर नीचे के जीतने वाले साथ खेलते हैं। इस प्रकार जीतने वालों के 
विजेता तथा हारने वालों के विजेता फिर फाइनल में एक बार और खेलते हैं । 


लीग या राउन्ड रोबिन पहला उपायः-इसमें प्रत्येक टीम हर एक के 
साथ खेलती है। इसमें विजेता टोटछ पाइब्टस से मालूम किया जाता है। खेल 
कितने होंगे उसका नियम है. एन (एम-१) एन>-टीम का नम्बर 
२्‌ 


यदि एन रू ७ -) तल ९ २१ खेल 
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राऊन्ड रोबिन या छोग प्रणाली डालने का दूसरा उपाय--यदि टीम 
बराबर हो तो नम्बर एक से आरम्भ करें जो स्थित रहेगा तथा बाकी नम्बर 
बायें से दायें चलेंगे जब तक आरम्भ की अवस्था को पहुंचे। जैसे ८ टीम के 
लिये । ्ि 


राउन्ड (१) (२) (३) (४) (५) (७ (») 
>रे रैनलफक रैज७ ०-६ रैन# पाई रैलर 
प+हे. ७-२ ६८5 ४-७ ४-६ हई-५ _ रेज-हैं 
छह. ६-३ ५२ ऐएई-८5 ३-७ २-६ 5-४ 
६-५ (४-४ ४-३ ३-२ स+व.. 5-७. ७-३ 


यदि टीम बराबर न॑ हों तो सब नम्बर बायें से दायें चलते हैं और ऊपर 
के नम्बर को बाई (096) मिलता है जैसे ७ टीम के लिये 
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फिादाभाधबाकक, 


ये व्यक्तिगत खेल के लिये उत्तम है। स्थान देने के लिए चिट्ठा निकालें 


या इलीमिनशेन ट्रनामेन्ट जिसमें हारने वालों का जोड़ा करते चलें। इसके 
बाद यह अपने आप चलता है। 


खिलाड़ी या टीम अपने ठीक ऊपर वाले से बाज़ी लेता है। यदि जिसे 

बाजी दी गयी हो, अपने ठीक ऊपर वाले से न खेल रहा हो तो उसे दो दिन के 
अन्दर खेलना होगा । यदि वह नहीं खेलेगा तो उसे नीचे आकर स्थान बदलना: 
होगा | जैसे, यदि झ, .ज से बाजी लेता है और ज, छ से नहीं मिल रहा 
है तो उसे झ के साथ खेलना होगा। यदि “ज' नहीं खेलता है तो उसे. 
झ' के स्थान पर आना होगा और 'झौ ऊपर जायेगा | यदि वे खेलते हैं 
और 'झ' जीत जाता है तो वह ऊपर जायेगा और ज नीचे आयेगा । ज फिर झ, 
के साथ नहीं खेल सकता जब तक झ और छ न खेले । नियम यह है कि जब 


दो में खेल होता है.तो वे फिर आपस में नहीं खेल सकते जब तक एक दूसरे से 
अपने नये स्थान में न खेल लें । 


स्पोर्ट्स मीट--मौट सम्बन्धित व्यक्तियों की एक कार्य कारण कमेटी 
बनाग्री जायेगी जिसका संगठन साधारण संगठन की. तरह होगा तथा यही. कमेटी 
सम्पूर्ण कायं का भार लेगी । इस कमेटी में अनेक उप कमेटी बनायी जायेगी जो 
भिन्न भिन्न स्पोर्ट्स के ,उत्तरदायित्व को अपने हाथ :में लेंगी. तथा उसके: करने 
के लिये तथा उस की सब प्रकार की आज्ञाओं के लिये उन्हें इस बड़ी कमेटी के 


का अध्याय देखें । 
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सराठन चित्र 


निर्देशक 
( 


| 
कार्यकारणी कमीटी 
| 


ग्रेम्स एवं स्पो टस संगठन कमीटी 
| 
क्‍ -पुरस्कार 
“सुविधायें 
-कार्य॑क्रम 
“साधन, सामान आदि 
-प्रचार एवं प्रसार 
+ठहरने एवं विश्वाम का स्थान 
यातायात 


--अथं, टकट आदि 





नियंत्रण 
है 

। | वि 
-अधिका री एवं कार्यकर्ता 


क 


| 

वास्तविक स्पोर्ट्स सीठ के अधिकारी एवं उनका कत्तंव्य-सर्व प्रथम 
स्पोर्ट्स मीठ के लिये उचित सामग्री एवं सामान का प्रबन्ध करना आवश्यक 
है जो बहुत पहले तैयार हो जाना आवश्यक है। इसके लिये एक चेक लिस्ट 
रखना उत्तम होता है जिसमें सामाव आ जाने पर पाने का चिन्ह छगा देना 
चाहिये । छोटे सामान जो सन्दूक में बन्द किये जा सकते हैं उन्हे ताले में बन्द 
करना चाहिये क्योंकि सम्भव है कि कोई उन्हे वहां से ले ले तथा जो उसका प्रबन्ध 
करंता है उन्हे मालम न हो तथा वास्तविक मीट के समय अनावश्यक उल्झन 
उत्पन्न हो । बढ़े सामान तथा अन्य सामात जो सच्दूक में नहीं आ सकते हैं उन्हें 
ऐसे स्थान में रखना उचित है जहां वे सुरक्षित रहें तथा समय पड़ने पर सरलता 
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से प्राप्त हो सके । स्पोर्ट्स मीट जहां हो रहा हो यदि वहीं उन्हे जमा किया 
जाये तो और उत्तम होगा । 


सामग्रो को लिस्ट--स्टोप वाच-३२, ऊन, पिस्तौल एवं कारतूस | स्कोर 
बोर्ड, स्कोर शीट विभिन्न आइटम्‌स के लिये, पेन्सिल, कागज, पुरस्कार के लिये 
टेबुल, फीता, शौट लड़के-लड़कियों के लिये, डिसकस, हैमर, जावलिन, समकोण, 
जमीन खोदने एवं बराबर करने के लिये हथियार, अपराइट, बटान, हरडल, 
पोल्स, घटी, पेग, माकर, नम्बर, शेफ्टीपिन, फिनिश पोस्ट, रूलबुक, समरी शीट, 
सीटी, झंडी छाल, हरी, लछाऊड स्पीकर, लेन लेने के लिये नम्बर, चूना, 
कीलें, छोटे झंडे ट्रेक' के लिये, टेक आफ बोर्ड, टो बोर्ड, क्रोस बार्स, बाल एवं 
बारूदा, स्टेप लाडंस, जजेस स्टेन्ड, विक्ट्री स्टैन्ड, स्टेन्ड ऐट फिनिश, रस्सी 
लम्बी, बटान, फस्टे ऐड किट, एनाउन्सर, रेकार्डर, पत्रकार के छिये टेबुल, कुर्सी, 
टाइपराइटर, कागज इत्यादि, सर्टिफिकेट एवं अन्य पुरस्कार, ओफिशियल्स बैज, 
साइन पोस्ट विभिन्न आइटम तथा अन्य स्थानों के लिये, जैसे, ऐथलीट्स, 
ओफिशियल्स, निमंत्रित व्यक्ति, मुख्य अतिथि, मोटर, गाड़ी आदि के पाक करने के 
स्थान, टी स्टाल, टिकट, पूछ-ताछ, छपा हुआ प्रोग्राम । 


सीट के अधिकारी-मेनेजिंग कमेटी प्रबन्धक, मैनेजर तथा तकनीकी 
मनेजर, सेक्र टरी अपील समीति, रेफरी ट्रैक तथा फील्ड, स्टार्टर--कम से कम 
दो, कलंक आफ दी कोस॑ं एवं सहायक, अनाउन्सर तथा सहायक स्कोरर तथा 
सहायक जजेस आफ दी फिनिश-कम से कम पांच, चीफ फील्ड जज, फील्ड 
जजेस--कम से कम चार प्रत्येक इवेन्ट के लिये, टाइमसं--कम से कम तीन 
लाप स्कोरसं-- चार, सरवेयर, इच्सपेकटसें-- कम से कम चार प्रत्येक कोने पर, 
माशंल तथा सहायक, डाक्टर, पत्रकार । 


मीट का आरम्भ तथा अन्त--(१) मुख्य अतिथि का स्वागत, ऐथलीट्स 
का मा पास्ट, खेल के आरम्भ करने की सूचना मुख्य अतिथि द्वारा, एथलीट्स 
के द्वारा प्रतिज्ञा लेना, अपने अपने स्थानों में जाना (२) वास्तविक खेल एवं 
प्रतियोगिता छपे कार्यक्रम के अनुसार (३) प्रतियोगिता का अन्त-मुख्य अतिथि 
का आगमन एवं स्वागत, एंथलीट्स का मार्च पास्ट, मुख्य अतिथि के द्वारा विशेष 
पारितोषिक का वितरण (सर्टिफिकेट आदि खेल एवं प्रतियोगिता के समय आइटम 
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समाप्त होने पर विजयी विक्‍ट्री स्टैन्ड पर खड़े होते हैं तब उन्हें दिया जाता है ) 
भाषण, मीट का अन्त घोषित करना, राष्ट्रीय गान के बाद समाप्ति । 


एक उत्तम स्तर के सपोर्ट स मीट का प्रोग्राम-प्रथम दिन १.३२ मध्याह्न 
प्रतियोगियों का एकत्रित होता २.०० उद्घाटन सामारोह २.३० १०० 
मीटर (डिकाथलेन) शाट पुट हाई जम्प २-४५ १०० मीटर रेस (हीट्स), 
३.०० ब्रौड जम्प (डिकाथलेन), ५००० मीटर रेस (फाइनल) ३५२० 
४०० मीटर रेस (हीटस,) ३.४० ज्ञाट पुट डिकाथलेन,) ११० मीटर 
हंडंछडस (होट) यदि हडंऊछस्‌ उठाने या रखने की समस्या हो तो इसे सब से 
पहले किया जा सकता है। ब्रौडजम्प (फाइनल) २०० मीटर रेस (हीट) 
४.१० हाई जम्प (डिकाथलेन) ४.२० ४०० मीटर लो हडंल्स (हीट) 
४.३५ ४०८ १०० रीले रेस (हीट) ४.५० ८५०० मीटर रेस (हीट) ४५.०० : 
४०० मीटर रेस (डीकाथलेन,) । 


दूसरे दिन--८.३० प्रात: १०००० मीटर रेस (फाइनल) ९:१४ ११० 
मीटर हाई हडंल्स (डिकाथलेन,) जावलिन थो (फाइनल) ९.४५ डिस्कस 
थो (डिकाथलेन) पोल वाल्ट (डिकाथलेन) २.०० मध्याहक्न २०० मीटर रेस 
(फाइनल) हाई जम्प (फाइनल) २.१० ४०० मीटर लो हडंल्स (फाइनल) 
डीसकस थो (फाइनल) २.१५ १५०० सीटर रेस (फाइनल) २.३० जावलिन 
थो (डिकाथलेन) २.४५ हौप स्टेप एण्ड जम्प (फाइनल) ३०० ४9८ ४०० 
मीटर रीले (हीट) ३.१५ १५०० मीटर रेस (डीकाथलेन) । 


तीसरे दिन--६.०० प्रातः माराथन रेस ८-३० २०० मीटर रेस फाइनल 
हैमर थो (फाइनल) ८5४४ ४०० मीटर लो हडेल्स (फाइनल,) ९.०० 
८०० मीटर रेस (फाइनल ) २ ०० मध्याकह्न ११० मीटर हाई हडल्स (फाइनल ) 
पोछ वाल्ट (फाइनल) २३५ ४०० मीटर रेस (फाइनल) २५० १०० 
मीटर रेस (फाइबछ) ३१०० ३००० सीटर स्टोपछ चेज (फाइवल) 
३३० ४०८ १०० मीटर रीले रेस (फाइनल) ३.४० ४>८४०० मीटर रीले 
रेस (फाइकल) ३.५० समाप्ति.समारोह 


: तैरने की प्रतियोगिता सवीमिग मीठःका, संचालन एथेलेटिक मीट से 
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सरल होता है क्योंकि प्राय: एक बार एक ही आइटम किया जा सकता है ! 
इसमें जजिंग भी आसानी से हो जाती है। 773870५ 0॥ए॥8 में कुछ कठिनता 
अवश्य होती है अतः उसके लिये तीन निपुण जजों का होना अति आवश्यक है । 


कस्पीटीदन के आइटम--३०० मीटर ४८९०]५ २८]७७ तीन प्रतियोगी 
पूरी दूरी को तीन हिस्सों में तय करते है। यह 3806९ 500/6, 576985[ 
&.0€ तथा ४८ 5८८ में होगा। 


१०० मी० 78८ 59९, २०० मी. 7766 ४५८, ४०० मी. 77768 
फीट, ४५०० मी० गिटट डॉजेट, ८०० मी० गि८6 896, १०० मी० 
832८6 5४006 पीठ पर, २०० मी. डउिट6 50/06, १०० मी. ठिप्राश- 
[५ २०० मी० उिपाटा।9, २०००८४ सिट[89, १०० २८४ ९१७५ 


ओफीशियल्स मैनेजर-१, स्टाटर २,>ेफरी १, सेक्रेटरी १, फिनिश जज ८, 
जजेस आफ स्ट्रोक, टाइमस ३, घूमते हुये देखने के लिये इच्सपेक्टर्स ४, क्लके 
आफ दी कोसं २, अनाउन्सर १, स्कोरर २, स्टीवडंस ४ । 


गोता लगाता--( 0]५70£2) यह दो हिस्सों में विभाजित है रिप्रन्ग बोड 
तथा फिक्सड, प्रत्येक प्रतियोगी को कुछ अनिवार्य डाइव करना पड़ता है तथा 
ऊुछ ऐच्छिक डाइव कर सकते हैं। डाइव निम्तलिखित पांच समूहों में से चुने 
जा सकते है। द 
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कुश्ती प्रतियोगिता-- 


ओफीशियल्स, 
रेफरी -- १ 
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' जजेस -- ३ 
टाइमर -+- १ 
रेंकोडेर्स -- २ 
स्टीवड -- ६ 
मानेजर -- १ 
डाक्टर -- १ 


वजन का वर्गोकरण-- 
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जिसनास्टिक प्रतियो गिता-- 


जिमनास्टिक प्रतियोगिता किसी स्पोर्ट्स या स्वीमिंग मीट के समान 
संगठित एवं संचालित किया जा सकता है । 


प्रत्येक आपरेट्स पर कार्यो का मुल्यांकन करने के लिये फैन्सी डाइविंग 
की प्रणाली प्रयोग में लायी जा सकती है। ऐच्छिक क्रियाओं का मूल्यांकत डाइव 
के मूल्यांकक के समान उसकी कठिनाई एवं सतकता तथा करने की चतुराई के 
आधार पर अंक दिये जा सकते हैं। कितने ही अंक प्रणाली इसके लिये संगठित 
किये हुये हैं जिनका प्रयोग किया जा;सकता है। कितने छोगों का विचार है कि 
अनु भवी जज सम्पूर्ण कार्य को देखकर उसे अंक प्रदान कर सकते हैं । 


जज 
जनता से सम्बन्ध 


समय एवं स्थान के अनुसार शैक्षणिक चेष्टाओं में परिवर्तन होता रहता 
है । समाज इन संस्था्ों का निर्माण इस लिए करता है कि उसके ध्येय, विचार 
एवं आदर्श की शिक्षा बालकों को दी जाये एवं ऊँचे बिचारों का प्रसार सवेत्र 
एवं सदेव होता रहे । समाज के परिवतंन, संस्था में प्रदशित होना आवश्यक है । 
संस्था में जो कुछ हो रहा हो उसे समाज देखना चाहता है तथा जानना चाहता 
है। संस्था का यह उत्तरदायित्व है कि समय-समय पर वह समाज के सम्मुख 
अपने कार्यो का प्रदश्शत करे । 


उत्तम संगठित प्रदर्शन, प्रचार एवं प्रसार का महत्वपूर्ण मुल्य है। अनेक 
माध्यम प्रचार एवं प्रसार के जो उपलब्ध हैं उनका प्रयोग करना उचित है। 
जनता एवं समाज के सहयोग के लिये यह अति आवश्यक है। समाज, स्कूल के 
बालकों को देखवर स्कूल की शिक्षा एवं आदर्श का अनुमान करता है। यह 
सम्भव है कि बारलूक संस्था का उचित प्रतिनिधित्व न कर सके अतः यह उचित 
है कि समाज संस्था के विषय उचित ज्ञान पर्याप्त माध्यम से प्राप्त करे । 


जनता से सम्बन्ध नियत करने के लिये अपने कार्यों का प्रसार करना 
अनिवार्य है। इसी के द्वारा सर्वसाधारण का ध्यान संस्था की ओर आकर्षित 
होगा । यह एक प्रकार की सूचना होगी जिसके द्वारा स्थान, व्यक्ति, उद्देश्य या 
संस्था के लाभ के लिये भिन्न-भिन्न काये करना होगा । यह क्रिया, शब्द या लिखित 
रूप में हो सकता है । संस्था के प्रसार एवं प्रचार तथा अन्य छब्दों में जनता 
सम्बन्ध का मुख्य तात्पयं, संस्था के विषय में सूचना देने का, स्कूल के प्रति भूम 
डरटाने का, नये विचारों के प्रसार करने के लिये, आर्थिक सहायता के लिये, स्कूछ 
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की संख्या बढ़ाने के लिए, कार्यक्रारिणी एवं कार्यकर्ताओं को अनुचित आलोचना 
से सुरक्षित करते के लिये किया जा सकता है। 


शारीरिक शिक्षा के जनता सम्बन्ध नियत करने के मुख्य उह्ूँ श्य, आधु- 
निक शारीरिक शिक्षा के दर्जन की शिक्षा देने का, झारीरिक शिक्षा की बढ़ती 
हुई घोर आवश्यकता व्यक्ति तथा समाज के लिये, शारीरिक शिक्षा किस प्रकार 
शिक्षा के ध्येय की पूति करता है आदि से परिचित करने के हो सकते हैं । 


प्रचार एवं प्रसार के द्वारा, विद्यार्थियों की प्रगति एवं सफलता, शिक्षा 
की प्रणाली, वालकों का स्त्रास्थ्य तथा दक्षता, क्रियाओं का कार्यक्रम, शारीरिक 
शिक्षा की आवश्यकता, शारीरिक शिक्षा का उद्दे श्य, इन्ट्ाम्युरल प्रोग्राम, शारी- 
रिक शिक्षा के अध्यापक, शारीरिक शिक्षा की सुविधागरें, शारीरिक शिक्षा में 
बालकों की उपस्थिति, रुचि एबं व्यवहार तथा शारीरिक शिक्षा की आ्थिक 
दशा का ज्ञान दिया जाता है। प्रचार एवं प्रसार भिन्न-भिन्न माध्यम के द्वारा 
निरन्तर होते रहता चाहिये। समाज एवं जनता की उत्तम शिक्षा सही सूचता 
के द्वारा निरत्तर होते रहता चाहिये । द 


स्कूल में प्रचार एवं प्रसार के दो मुख्य माध्यम, बालक एव प्रेस हैं । 
इसका उचित प्रयोग करना आवश्यक है । प्रचार एवं प्रसार के साथ ही कुछ 
अन्य माध्यम हैं जिनका भी प्रयोग किया जा सकता है । जैसे-- 


शारीरिक शिक्षकों का दूसरे स्कूलों, समाज सुधार एवं नागरिकता के 
कार्य में हाथ बटाने के द्वारा तथा अन्य शासकीय संस्थाओं को संहयोग देने आंदि 
के द्वारा । रुचिकर शारीरिक शिक्षा प्रंदशनी के द्वारा। यह प्रदर्शनी मां बाप 
तया शिक्षकों के ए्रोशियेशन के लिये, शैक्षणिक समूहों के लिये, सवंसाधारण 
जनता के लिये आयोजित की जा सकती है । यह एक अत्यन्त ही उत्तम माध्यम 
है । अत: इसे उत्तम रीति से करना चाहिये । यह प्रदर्शन किसी विशेष अवसर 
पर आयोजित किया जा सक्तता है। प्रदर्शनी का [ध्येय तमाशा नहीं किन्तु 
शैक्षणिक होना अत्यन्त आवश्यक है । द 


इसी के साथ ही शारीरिक शिक्षा के विभिन्न कार्य दिखाये जा सकते हैं। 
यह प्रदर्शनी का एक भाग हो सक्त्ना है या किसी अन्य विशेष अवसर का एक 
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भाग हो सकता है जैसे 'स्कूल डे' के समय । शारीरिक शिक्षा के कार्यो के दिखाने 
का पूर्ण कार्य-क्रम आयोजित किया जा सकता है | कहीं कहीं पर शारीरिक शिक्षा 
सप्ताह मनाया जाता है वह समय कार्य दिखाने का उत्तम अदसर होगा। युवक 
समारोह, प्रादेशिक रेली, स्पोंट्स प्रतियोगिता आदि शारीरिक थिक्षा के प्रसार 
एवं प्रचार के उत्तम माध्यम हैं । 


स्कूल मेगज़ीन या जो भी पत्रिका निकलती हो उसके द्वारा जनता 
सम्बन्ध स्थापित क्रिया जा सकता है। इपके द्वारा विद्याथियों एवं सर्वसाधारण 
की शिक्षा हो सकती है। इस में वार्षिक रिपोर्ट भी दी जा सकती है। आवदश्य- 
कताओं को पूर्ण करने की मांग भी की जा सकती है । इन्हें साइड पूलपिट के 
समान स्पोट्स आदि प्रमुख स्थानों पर लगाकर जनता को शिक्षित किया जा 
सकता है। एवं उनकी रुचि इस ओर उत्पन्न की जा सकती है । भारत सरकार के 
द्वारा चलाया हुआ शारीरिक क्षमता अभियान प्रचार का एक उत्तम माध्य 
| 
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चलचित्र के द्वारा भी उत्तम प्रचार एवं प्रसार हो सकता है। विभिन्न 
देशों के शारीरिक शिक्षा कार्य दिखाये जा सकते हैं। श्रव्य एवं दृश्य उपकरण 
शिक्षा का एक उत्तम माध्यम है। सुन्दर चित्र, शिक्षापूर्ण व्याख्या, अर्थ पूर्ण 
वाक्य श्रव्य एवं दृष्य उपकरण में प्रयोग किये जाते हैं । रेडियो तथा देलीविजन 
भी प्रचार का उत्तम माध्यम हैं । यू० पी० में किसी समय प्रात: पांच मिनट 
व्यायाम रेडियो के द्वारा प्रसारित किया जाता था । छोगों को शारीरिक शिक्षा में 
रुचि होने लगी थी । कुछ लोग जो कभी व्यायाम नहीं करते थे इस ओर ध्यान 
दने लगे थे । 


शारीरिक शिक्षक का स्वयं का जीवन तथा शारीरिक शिक्षा के प्रति 
सम्मान एवं चेष्टा जनता से सम्बन्ध स्थापित करने में अत्यन्त सहायक सिद्ध हो 
सकता है । 


शिक्षा के उपकरण 


सीखने में जितनी अधिक इन्द्रियों का प्रयोग हो उतनी वह शी घ्रता से 
होती है तथा स्मृति अच्छी होती है। शिक्षा के उपकरण का विशेष तात्पर्य 
यही है कि सीखना सरलता से हो । इन उपकरणों के द्वारा सिखाने में सहायता 
मिलती है। इससे बालकों के सीखने के गुण एवं परिमाण दोनों में प्रगति होती 
है । उनके सीखने में अच्छी तरह सीखना, अधिक सीखना एवं अधिक ज्ञान 
पृवेक सीखना होता है । 


श्रव्य एवं दृश्य-उपकरण 


शारीरिक शिक्षा में श्रव्य एवं दृश्य के अनेकों प्रकार हैं जो प्रयोग में 
आते हैं तथा जिनसे अधिक लाभ होता है। जैसे मृक चित्र, चलरूचित्र, चार्ट, 
चित्र, नमूता, प्रदर्शनी की वस्तु, टेप रेकाॉडिंग आदि । दिन प्रति दिन इन उपकरणों 
का अधिक प्रयोग होता जा रहा है । 


शरीरिक शिक्षा के विभिन्‍्त प्रकार के पोस्टर्स (2056278) सरकार 
के द्वारा बनाये गये हैं जो मुफ्त में मिल जाते हैं या यदि कीमत हो भी तो बहुत 
कम होती है । इन पोस्टर्स में चित्र होते है जिन का प्रभाव अच्छा पडता है। 
इन्ही से सम्बन्धित चार्ट इत्यादि होते हैं जो विभिन्‍न विषयों पर बने हुये हो 
सकते हैं जैसे व्यायाम, आसन, ऐथेलेटिक्स, फुटबौल आदि । विशेषतः यह अच्छे 
कार्य करने वालों के कार्य करते हुये चित्र होते हैं या बनाये हुये चित्र होते है। 
वह उस विशेष गुण रीति तथा उपाय को प्रदर्शित करते है जिन के द्वारा सर्वोच्च 
सफलता प्राप्त की जा चुकी है तथा: सर्वे साधारण उस प्रकार का प्रदर्शन 
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नली भांति न कर सर । अतः इन से बालकों के सम्भावित सफलता एवं 
क्रने की रीति का मानसिक चित्र अत्यन्त उत्तम प्रकार से दिया 
जाता है। 





यही कार्य चलचित्र के द्वारा भी बताया जाता है जो क्रिया को 
त्रास्तविक एवं प्राकृतिक रूप में व्यक्ति के सम्मुख प्रस्तुत कर देती है। इस 
से एक और विशेष लाभ है कि विभिन्‍न देशों के बालकों एवं अन्य व्यक्तियों के 
कार्यो को देख कर उत्साह प्राप्त किया जाता है। इनका प्रभाव शिक्षा में 
महत्वपूर्ण हैं। ये चलूचित्र सरकार के सूचना विभाग से या विदेक्षों के दूतावास 
से मुफ्त में प्राप्त हो सकता है। 


5]06 फ्र8 सरलता से स्कूलों में प्राप्त किये जा सकते हैं। शिक्षा 
का यह उपकरण अत्यन्त लाभकर हैं। शिक्षा के प्रत्येक विषय पर जिात॑ं& 
7]]799 प्राप्त किये जा सकते है तथा उसके माध्यम से सिखाने में सरलता 
होती है। इसके द्वारा सिखाने में प्रमुख लाभ यह है कि इच्छानुसार इसे प्रयोग 
किया जा सकता है तथा प्रत्येक ७[066 पर यदि आवश्यकता हो तो विचार 
अ।दि कये जा सकते हैं तथा अवलोकन का उचित अवसर प्राप्त 
होता है । 








नमूनों (१/006]8) से भी शिक्षा में विशेष सहायता मिलती है। 
5 १9(07079 तथा 79ए80]029 के नमूनों से आन्तरिक अंगों की क्रियाओं 
का कार्य भलीभांति दिखाया जा सकता है। आसन के नम्ृतों से आसन का सही 
स्थान एवं रीति का पता चलता है। शिक्षा का यह भी एक उत्तम उपकरण 


हैं । यदि सही नमूना प्राप्त हो तो इसकी उपयोगिता चित्र से अधिक: 
होगी । 


सिखाने में शिक्षक को जहां तक सम्भव हो श्याम पट प्रयोग करना द 
चाहिये | सुनने के अतिरिक्त बालक सीखने के विषय को देख कर भी समझ 
सकते हैं। खेल में विशेष खेल सम्बन्धी स्थान ?0»॥॥078/! ?]99 के सिखाने 
में तथा खेल की चतुराई के उदाहरण श्याम पट पर खींच कर बताये जा सकते 
हैं इससे बालकों के समझने में सहायता होगी | कठिन विषय भी सरलता से 
समझाया जा सकता है। 


| ७३२ | 


शिक्षा के उपकरणों के प्रयोग में भी योग्यता होनी चाहिये | ये उपकरण 
माध्यम के रूप में प्रयोग किये जायें। उनका सरल प्रदर्शन तथा सीखने के 
विषय पर केन्द्रित करता अति आवश्यक है। जैसे नमूनों के प्रदर्शन में उसे 
बहुत जटिल एवं मिश्रित नहीं होता चाहिये । उसे केवल एक विषय पर. केन्द्रित 
होना चाहिये। चलचित्र के दिखाने में एक विशेष तात्पय्यं॑ होवा चाहिये। 
किसी उहं श्य के प्राप्त करने का माध्यम होना चाहिये । 





उत्तम शिक्षक बालकों को उचित श्रव्य तथा दृश्य उपकरण के जम्मा 
करने के लिये श्रोत्साहिंत कर सकते है । इसके द्वारा बालक उन्हें प्राप्त करने 
के लिये सावधान एवं सतर्क रहेगा । उसकी रुचि में वद्धि होगी अतः: शिक्षा प्राप्त 
करने में सरलता मालम होगी । 


प्रेरणा एवं प्रोत्साहन 


प्रेरणा इच्छा के समान सोखने वाले को एक प्रोत्साहन देता है जिससे 
अनुभव में एक प्रकार की शक्ति आ जाती है। प्रत्येक व्यक्ति की प्रेरणा में 
विभिन्‍नता होगी तथा ध्येय. जो वे अजित करना चाहते हों, असंख्य होंगे । 
क्योंकि यह वयक्तिक है अतएवं बाहर से ड्लेन पर प्रभाव विशेष नहीं दिया जा 
सकता | ये उत्त जित करने वाली आतन्तरिक शक्ति हैं। काये के लिये प्रेरित 
होने के कारण उस काय के लिये व्यक्ति शक्ति प्राप्त करता है । प्रारम्भिक 
सीखने की अवस्था में व्यक्ति को प्रोत्साहन की आवश्यकता होती है क्योंकि 
वह भूछ एवं चेष्टा को प्रणाली से सीखता है। वाह्म प्रेरणा जिन्हें शिक्षा के 
उपकरण कहते हैं जैसे, चाटं, चित्र, प्रदर्शन आदि वे भी आचन्तरिक प्रेरणा में 
सहायक होते हैं। जेसे जसे ध्येय समीप आता जाता है वेसे बसे प्रेरणा बलिष्ठ 
होती जाती है | अतः यह ज्ञात होता है कि सफलता कुछ मात्रा में प्र रक सिद्ध 
होती है | अंक, पुरस्कार, पारितोषिक, स्कूल के तमगे, साटिफिकेट, सम्मान पट 
([807007 ?08॥0) पर नाम लिखा जाना आदि प्रेरणा में सहायक होते 
हैं तथा इन्हें प्रयाप्त मात्रा में प्रयोग भी किया जाता हैं किन्तु ये वाह्म प्रेरणा 
बहुत ही शीघ्र आकर्षण रहित हो जाते हैं तथा व्यक्ति के लिये उनका वह अर्थ 


राह 


नहीं रह जाता जो आरम्भ में होता है। 


[ ७३३ ] 


शारीरिक शिक्षा में भाग लैने की प्रेरणा जन्मजात प्रतीत होती है तथा 
कुछ अजित मालूम होते हैं। गति में भाग लेने से आन्तरिक संतोष होता है। 
प्रेरणा के कारण व्यक्ति अपनी त्रिया में चुनाव करता है तथा किसी एक कार्य 
को दूसरे की तुलना में महत्व देता है । कुछ स्थितियों में चुनाव क्रिया के गुण के 
कारण होता है। कभी त्रिया के सामाजिक सम्बन्ध, विजय प्राप्त करने में 
अवसर के कारण या इसी प्रकार के कारणों से चुने जाते हैं। आवश्यकता के 
ज्ञान से अधिक प्रेरणा सम्भव है। क्रिया के प्रति भावनांओं के कारण प्रेरणा 
उपस्थित या अनुपस्थित हो सकती है । 6॥]0870 कहते हैं-- 

वृ॥6 (68०४३१ $000|6 शीपाफ्रीद्ांड जशा02 7000ए68 ॥ 8 ४ए08॥07 


8 “9॥046 ॥660 फकणए05४४छी] ३०८४, ४९ - 676९0॥708 गत $९- 
770790॥08. 


ध्याप 


प्रोत्साहन ॥7020779€ व्यवित के बाहर होता है जो किसी व्यक्ति, 
वस्तु या अवस्था से प्राप्त होता है। जब व्यक्ति कुछ किया के प्रकार किसी 
विशेष दिशा की ओर आदेश्वित करता है तो वह प्रेरणा हो जाती है। प्रोत्साहन 
वातावरण की दश्षायें होतो हैं जिन्हें इस प्रकार व्यवस्थित किया जाता है कि 
उन प्रतिक्रियाओं का जिनका विद्यार्थियों से आशा की जाती है सम्भव हों ! 
इस उत्तेजना पूर्ण बातावरण का शिक्षक एक सुख्य भांग होता है। उसका विशेष 
कार्य विद्यार्थियों के प्रोत्साहन करने वाली शक्ति को इस प्रकार केन्द्रित एवं 
विधिवत करने का है जिससे सीखने के अनुभव में संतोष एवं प्रसन्‍्त॑ता पूर्ण 
क्रिया सम्भव हो । इस प्रकार के नियन्त्रण से वाह्य नियन्त्रण एवं अवरोध 
की विशेष आवश्यकता नहीं होती । 


३ के 


प्रत्येक व्यक्ति में आन्‍न्तरिक अंगों तथा मांसपेशियों का तनाव एवं 
असंतुलन होता है । इस तनाव को असंतोष, प्रेरणा, आवश्यकता तथा प्र रक 
गक्ति आदि का नाम दिया जाता है। व्यक्तित उस समय तक प्रेरणा रहित समझा 
जाता है जब तक इन तनावबों में ढीलापन एवं संतोष न प्राप्त हो । इसो तनाव 
पूर्ण क्षेत्र में किसी प्रकार के काये करते की चेष्टा करना ही प्रेरणा का 
सचक है ।- | 

विद्यार्थियों के सम्बन्ध में प्रेरणा एवं प्रोत्साहन का अर्थ है कि, शिक्षक 
प्रोत्साहन के द्वारा उपस्थित प्रेरणा को उत्तेजित करना चाहता है । 


[ ७३४ | 


मनुष्य की शक्ति या बल का सव्वे प्रमुख स्रोत भोजन है। भोजन शरीर 
के द्वारा विभिन्न तथ्यों एवं शक्ति में परिवर्तित किया जाता है; स्तायु, रक्त- 
संचालक तथा ऐन्डोकित प्रणालियों के द्वारा यह शक्ति सम्पृर्ग शरीर में विभाजित 
होती है तथा शरीर की क्रियाओं का सम्बन्धित संतुलन या द्रव्य संतुलन सही 
रखा जाता है । भोजन की कम्ती इस संतुझुन में दोब उत्तन्न कर सकती है, 
तनाव तथा क्रिया उत्पन्न कर सकती है। भूख सामान्य रीति से क्रिया प्रवाहित 
करती है तथा आन्तरिक अंगों में तनाव,उत्पन्त करती है । जब इस भूख की शक्ति 


की उत्तेजना होती है तो शक्ति का प्रवाह भधिक होता है तथा सीखना शी घ्रता से 
होता है । 


प्यास, थकान, ताप की अधिकता एवं न्यून्ता; तन्‍्तुओं को चोट आदि 
तनाव या आगे बढ़ाने बाली शक्ति का प्रवाह करता है। शरीर के होरपोन 
[छ0777076 जो ग्रंथियों से निकलते हैं उनके द्वारा द्रव्य परिवतंन, असंतुरूत 
एब भागे बढ़ने की शक्ति का प्रवाह होता है। लेंगिक ग्रंथियों से निकले हुये 
हारमोन, सामान्य क्रिया स्तर को ऊँचा करती है। आधिक थाईरोड रसके 
प्रवाह से अधिक कार्य, चिड़चिड़ापन तया स्तायु दोष उत्पन्त होते हैं। थायरोड़ 
की कमी से क्रिया में शिथिकता होती है। जीवन की प्रगालियाँ निरन्तर 
शक्ति उत्पन्न करती रहती हैं जिन के द्वारा क्रिया सम्भव होती है। क्रिया के 
परिणामतः और अधिक शक्ति उत्पन्न होती है। स्वस्थ्य व्यक्ति क्रियाशील, 
जिज्ञासू, खोजने एवं ढूढ़ने वाहा तथा रचनात्मक व्यवहार का होता है। 
आवश्यकता से अधिक उत्तेजना के कारण कार्य छोड़ने की प्रतिक्रिया होती 
है जैसे अधिक ठंड़ा, गर्म, दर्दें, रोशनी आदि । आवश्यकता से अधिक उत्त जना के 


कारण आन्तरिक अंगों में परिवर्तत एवं असंतुलत होता है। यह संवेग के समान 
होता है । द । 





अतः प्रेरणा के दो सिरे देखने में आते हैं । एक प्रेरणा का सिरा है जिस 
में असंतोष, विश्वाम का ना होता, तनाव, पीड़ा, मानसिक एवं शारीरिक असंतुलून 
तथा अस्वस्थता उपस्थित रहती है। व्यक्ति इस के निवारण के लिये प्रतिक्रिया 
की चेष्टा करता है। असफलता, स्रामाजिक अमान्यता, प्राप्त न करना, अतादर 


तथा तन्तुओं- की चोट आदि उन उत्तज़नाओं का उदाहरण है, जिनके द्वारा 
छोड़ने के व्यवहार का प्रदर्शन होता है । 





दूसरा प्रेरणा का सिरा वह है जिस में संतोष एवं सुखात्मक संवेग 
उतच्न होते हैं। व्यक्ति ऐसे अनुभव को अधिक अवसर तक रखना चाहता है 
तथा उसमें वृद्धि करता चाहता है.। सफलता, शारीरिक विश्वाम, सामाजिक 
मान्यता, प्रशंसा, दूसराँ को बढ़ावा देता, नृत्य आादि उन उत्तेजनाओं के उदाहरण 
हैं जनके द्वारा व्यक्ति अधिक खोज तथा अधिक उत्तजना प्राप्त करना 
चाहता है | 


इस दूसरे सिरे या प्रकार में भी छोड़ने के प्रकार की तरह ही तनाव, 
भागे ले चलने की शक्ति तथा असंतुलून उपस्थित रहता है । यदि व्यक्ति संतोष 
पूर्ण है तो उसे उत्त जनाओं के क।रण क्रिया करने की आवश्यकता नहीं होगी । 
लिग की क्ियायें इस प्रकार में से एक है। शक्ति, सफलता, प्रशंसा, सामाजिक 
मान्यता, कला, संगीत एवं साहित्य के सोन्द्य की अधिक खोज हो सकती 
है जब ये व्यक्तिगत प्राप्त अनुभव प्रतीत होते हैं । 


बालक आरम्भ ही से प्रशंसा एवं सामाजिक मान्यता प्राप्त करना 
चाहता है। अधिक असफलता से भी प्रेरणा में बाधा हो सकती है। जो हारता 
है या पुरुस्कार, साटिफिकेट, तमगा आदि प्राप्त नहीं कर सकता उसकी 
असफलता अधिक बढ़ जा सकती है। विद्यार्थी जो निरन्तर किसी पुरुस्कार 
आदि के प्राप्त करने की चेष्टठा करते रहते हैं तथा उन्हें सफलता श्राप्त नहीं 
होती है उनके व्यक्तित्व के समायोजन में दोष उत्पन्न होने की सम्भावना है। 
ऐसी अवस्थायें शिक्षित होने के मार्म में बाधा हैं। इसका परिणाम हतोत्साह 
तथा चेष्ठा या प्रयत्न न करने की भावना होती है। विद्यार्थी विशेषतः शिक्षक 
या परीक्षा को अपनी असफलता का कारण बतलाते हैं जिससे अपनी निर्बलता 
का अनुभव न करें। वे यह कहना आरम्भ करते हैं कि वे स्वस्थ नही थे, उनसे काय॑ 
अधिक कराया गया था या इस प्रकार का सीखना उनके किसी प्रयोजन का नहीं 
था। कितने यह भी कहते हैं कि उनको सीखने की कोई जल्‍दी 
नहीं है। 


विद्यार्थी जिन्हें प्रशंसा तथा मान्यता प्राप्त नहीं होती व अपने अव्यवहारों 
की प्रसिद्धि से दूसरों को अपनी ओर आकष्ट करना चाहते हैं। अधिक अस- 
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फलता एवं असंतोष के कारण आडोचना एवं असफलता के प्रति व्यक्ति अधिक 
सचेत (96॥$ए०) हो जाता है । सातारग अप्तछठवा का भी महत्वपूर्ण 
परिणाम होता है 


शिक्षक का मुख्य करततंव्य विद्यार्थिप्रों के व्यवहार को आदेशित एवं 
नियन्त्रित करते का हैं। इसके लिये शिक्षक को कौन से उपाय उपग्रोग करना 
चाहिये? क्रिमी प्रोत्माहत के न होते से कुछ न कुछ प्रोत्साहन का होना उचित 
है| प्रोत्साहन के क्षेत्र में प्रयोग से इस निः्कर्ष पर पहुंचा गया है कि प्रशंसा, 
संतोष, पुरुस्कार, पारितोषिक, सिखाने क्री तकवीक में डॉट, बालोचना, तथा 
भूल या दोष के लिये असंतोष प्रकट करने से कहीं उत्तम है । प्रत्येक विद्यार्थी. के 
साथे इसका प्रभाव एवं प्रयोग भिन्न होगा। पारितोषिक एवं पुरुस्कर, प्रोत्सा 
तथा प्रशंसा कम कौशल प्राप्त विद्यार्थी के शिक्षा के लिये अच्छे कौशल प्राप्त 
विद्यार्थी से अधिक उत्तम प्रतीत होता है। भूछ के लिये आलोचना न करना, 
सफछता के स्तर पर शिक्षक का असंतोष प्रकट करना अच्छे कौशल प्राप्त 
विद्याथियों के लिये अधिक उत्तम होता है । दोनों प्रकार के प्रोत्साहन का भित्रण 
उपयुक्त है। कौशल पूर्ण के लिये असंतोष तथा कम कौशल प्राप्त के लिये 
प्रशंसा ही उचित उपाय है। अतः इस निष्कर्ष पर पहुचा जा सकता ह कि 
जितने भी प्रोत्साहन शिक्षक शिक्षा के लिये प्रयोग करे वह उत्तम है। सम्पूर् 
शिक्षा स्थिति को ध्यात में रखना आवश्यक है 


प्रोत्साहन एवं प्रेरणा के कुछ उपाय ये हो सकते हैं :-विद्यार्थियों के 
स्वतंत्रता पर बल देना, शिक्षक का उनकी सफलता पर संतोष आ असंतोष प्रकट 
करना संवेगात्मक अपील (४ 09०2४]) उत्साह पूर्ण एवं प्रेरक प्रदर्शन व्यक्तिगर 
प्रगति की रिपोर्ट, आँकड़ें, स्वयं परीक्षा के नाप आदि, उत्तम सुविधायें एव 
साधन, समाज एवं जनता के द्वारा मान्यता जो प्रेस, रेडियो, सभा, बुलेटिन 
बोर्ड, भोज आदि के द्वारा दिया जा सकता है, प्रतियोगिता, समच्चय 
खेल, टन मिनट, खेल दिवस, इन्ट्राम्युरल, प्रदर्शनी आदि में भाग लेने वे 
लिये प्रभावित करना तथा पुरुस्कार, पारितोषिक, पत्र, सार्टिफिकेट, मंडल 
सम्मान पट पर नाम अंकित करना आदि । 


श्र, 

ट के बताता 

बच 
ट्रेक बनाने के समय निम्नलिखित पर ध्यान देना अति आवश्यक है । 
(१) दर्शकों की आवश्यकतायें तथा सुगमता। 


(२) भाग लेने वालों की आवश्यकतायें एवं सुगमता 


(३) ज़मीन की प्रकृति :--स्थान समतल होना भावश्यक हैं । इधर 
उधर छोटे-छोटे गड़ढ़े न हों । ज़मीन पथरीली नहीं होनी चाहिये। आस पास 
या जमीन दल दल न हो । जहां तक सम्भव हो ज़मीन मुलायम होनी चाहिये। 
यदि प्रतियोगिता के अवसर पर बर्षा हुयी तो कहीं पानी के जमाव की सम्भावना 
न हो.। यदि जमीन कुछ ऊँची होगी तो पानी का बहाव अच्छा होगा तथा 
जमीन के सूखने में देर नहीं लगेगी । ' 


(४) हवा के बहाव का भी ध्यान रखना चाहिये ।हवा से लाभ ऐवं 
बाघा दोनों हो सकता है । कई एक इवेन्ट में हवा के प्रभाव से प्रतियोगिता के 
मांप में अन्तर आ सकता है या टाइमिय में अन्तर हो शकता है। 


(५) सूर्य की किरणें :--टद्रैक का छेआउट इस प्रकार होना चाहिये कि 
प्रतियोगिता के समय सूर्य की किरणें सीधे आंख में न लगें। दर्शकों के लिये भी 
ऐसा ही होना चाहिए । 


(६) एथेलेटिक के दूसरे साधन :-ट्रेक के अन्दर विभिन्‍न आइटम का 


स्थान, इस प्रकार होना चाहिये कि दर्शकों के देखने में सुविधा हो, एक ही 
साथ कई एक आइटम हो सकें तथा किम्बी प्रकार किसी को चोट छूगने या 
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घटना की सम्भावना ने हो | जैसे ज'वलिन का फेंक्रना, हैमर का फ्ेंकना आदि। 
जहां घटना की सम्भावना हो वह स्थान सुरक्षित करना चाहिये ।, 


(७) ट्रैक मीठ में आने वाले व्यक्तियों के विभिन्‍न प्रकार के यातायात 
के रखने का उचित प्रबन्ध होना चाहियग्रे । यह ट्रेक से कुछ दूरी पर होता 
चाहिये जिस से धर न उड़ सके | शोर गुल से भी बचत हो । 


(८) ट्रैक के समीप हो शौचालय तथा जलपान, आदि की सुविधा भी 
होदी चाहिग्रे। यदि मंदान की रूम्बाई चौड़ाई अच्छी हो तो यह अन्दर भी स्थित 
क्रिया जा सकता है। 


उपरोक्त के लिये पर्याप्त स्थान स्थित करने के पश्चात वास्तविक 
ट्रैक के लिये कितने क्षेत्र की आवश्यकता हूँ वह दिये हुये नियम से बताया जा 
सकता है । 


ट्रक तिर्माण-एथेलेटिक ट्रैक में दो समातान्तर सीधी दोड़ होती हैं तथा 
दो गोलाई होती हैं। एक बार दैक के चारो ओर जाने में दो सीधी दूरी तथा 
दो गोलाई की दूरी तय करनी पड़ेगी। मान्य स्तर के ट्रैक की दूरी ४०० 
मीटर (४४० गज) रखी गई हैं। अर्थात्‌ एक बार के दो सीधे दोड़ तथा दो 
गोलाई के दोड़ में ४०० मीटर की दूरी तय की जायेगी। साधारण स्कूलों के लिए 
या छोटी प्रतियोगिता के लिये इस से कम दूरी के भी ट्रक बन सकते हैं । कम 
दूरी के ट्रैक में कई एक असुविधायें प्रतीत होती हैं जिन में विशेष तीक्षण गोलाई 
होती है जिस पर दोड़ने में कठिनाई होती है । 


गोलाई से सीध में दौड़ना सरल होता है तथा सीधे में गोलाई से तेज 
दोड़ा जा सकता है। ट्रैक बनारे हे समय इस बात पर ध्यान देना आवश्यक है 
कि दृक के लिये जितनी अधिदा 0 0 लौट सिर सके लेना चाहिए तथा साथ 
ही इस बात पर विशेष ध्यान रखना चाहिये कि गोलाई अधिक तीक्ष्ण 
(5॥9770 7800) न हो। दौड़ने की ट्रैक की वास्तविक लम्बाई सीधी दोड़ 
तथा २ »< गोलाई के अर्थ व्यास का योग तथा २ >< लेन्स (8785) की 


चौड़ाई के योगकरे बराबर होगा । भूमि क्षेत्र की चौड़ाई, गोलाई, के व्यास तथा 
२ ४६ लेन्स ([808५०) के चौड़ाई के योग के बराबर होगा । 


द्रनकल्त 


७ 
डे 


हे 
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प्रत्येक लेन की चोड़ाई ४ फुट रखी जातो है। यदि यह सम्भव न हो तो 
चौड़ाई ३ फुट से कम न होनी घाहिये । 

सूर्य की रोशनी का ध्यान रखते हुये ट्रैक उत्तर दक्षिण दिशा में बनाना 
उत्तम होता है। ऐथेलेटिक्स की प्रत्येक दौड़ में, फील्ड, दौड़ने वाले के बायीं 
ओर रहता है, अर्थात्‌ ट्रक में दौड़, घड़ी के चाल के विपरीत (॥॥0 ९॥0०६ 
७/52 ) होता है। 


चित्र में-- 


लम्बाई क स॒ -- टैंक की सीधी दौड़ -- २०९ गोलाई का अधे व्यास + २३८ 
जितने लेन हों उनकी चौड़ाई । 


चौड़ाई क ग + २ गोलाई का अधे व्यास +- २ »< जितने छेन हों उनकी 
चौड़ाई । 


ट्रैक के लिये उपलब्ध लम्बाई तथा चौड़ाई निश्चित कर लेने के पश्चात्‌ 
ट्रेक की लम्बाई अर्थात्‌ सीधी दोड़ निश्चित करना है तथा उसके बाद गोला. 
का अद्धे व्यास निश्चित करना होगा । 


मान लिया कि ४०० मीटर ट्रैक के लिये सीधी दौड़ ८० मीटर है तो 
दोनों की सीधाई का योग १६० मीटर होगा । ४०० मीटर-- १६० मीटर -- 
२४० मीटर दोनों गोलाई की दूरी होगी । अतः एक गोछाद्ध की दूरो १२० 
मीटर होगी । १२० मीटर गोलाई के लम्बात का अरद्ध व्यास निश्चित करना 
है जिसके लिये निम्नलिखित सिद्धान्त प्रयोग किया जाता है। 


यह मान लिया गया है कि वृत्त की परिधि (८ं70प्राता०/6706 ) 
न्‍्॑+र२ता » अद्ध व्यास (२००॥४8) । हमारी परिधि २४० मीटर है। 


3 
( ी छणआओए _र ) 


७ 


२ ० 
»“, २४० मीटर 5-5२ ३८ (2 अद्ध वृत्त 


| ७४१ | 





अर्ड वत्त ---.०..- मीटर | 
हु २०८२२ | 
च्न्शेय + मीटर 


१६९ 
- २ 
“« अद्ध वृत्त + रैष-5६ मौटर 


(१ मीटर 5८ १०९३२ गज) 


यह अद्ध वृत्त गोलाई के दौड़ने की दूरी का अद्ध वृत्त है। वास्तविक 
ताप ट्रेक बनाने में एक फुट अन्दर की ओर चिन्ह डाला जाता है। इसे 
८प्रा0 १४0[प्र$ या रोक का व्यास कहते हैं। ट्रैक के सम्पूर्ण चिन्ह, रोक के 
व्यास (प्रा० 7२80]08 के अनुसार होता है। द्रैक के चारो ओर के चिन्ह 
अर्थात्‌ दो सीधा तथा दो गोलाई के लगाने के पश्चात्‌ उसके बाहर के ६ नाली 
([,8॥06) प्रत्येक एक दूसरे से ४ फुट की दूरी पर डाली जायेंगी । 


४०० मीटर के ट्रक में रोक का व्यास (८एा7 १७08058) ९५ -- 
१२५ तक हो सकता है। द 


स्टेगर ($6922८7)--नियम के अनुसार ४०० मीटर की दोड़ तक 
प्रत्येक एथेलिट को अपनी नाली या लेन (.96) में दोड़ना पड़ता है जिसकी 
चौड़ाई ४“ फुट होती है। यदि दौड़ सब के लिये एक ही सीध में हो तो सबों को 
एक ही दूरी तय करनी होगी । किन्तु यह रपष्ट है कि जो एथलिट भन्दर की 
लकीर के समीप दौड़ता है उसे बाहर की नाली में दौड़ने वाले एथलिट से कम 
दूरी तय करनी पड़ती है। अतः: प्रत्येक एथलिट को दौड़ने की दूरी को समान 
करने के लिये स्टैगर (5/822०॥) प्रयोग किया जाता है। स्टेगर में बाहर 
की नाली में आरम्भ करने के लिये स्टाटिंग लाइन ट्रैक में क्रम से आगे बढ़ा दी 
जाती है। नाली की क्रमिक संख्या अन्दर से दी जाती हैजो एक से ६ तक 
होती है। द 


. प्रयोग तथा अनुभव से यह सिद्ध किया गया है कि एक प्रथम ताछी में 
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दौड़ने वाला एथलिट एक काल्पनिक लकीर पर दौड़ता है जो कर्व॑छाइन से 
(पा० ]76) १२“ की दूरी पर स्थित है, तथा उसके बाद में नाजी में दौड़ने 
वाले अन्दर से बाई ओर ८५“ की दूरी पर दौड़ते हैं । 


उदाहरण के लिये किसी दोड़ में एक गोछाई है जिस में अ, ब, स, 
दोड़ते हैं जो क्रमशः १, २, ३, नाली में हैं। अ, कर्व लाइन या मोड़ से १२” 
की दूरी पर है, ब ८ की दूरी पर तथा स अपने मोड़ से ८” की दूरी 
पर । यदि नाली ४ चौड़ो है तोअ तथा ब के बीच की दूरी ३८” होगी। 
(पहले नाली की बाकी ३ तथा दूसरी नाछी की ८”) तथा ब तथा स की बीच 
की दूरी ४' होगी । 


अब देखना है कि अ' से 'ब' की दौड़ने की दूरी तथा 'ब से 'स' की 
दौड़ने की दूरी में कितना अन्तर है । 


मान लिथा कि अद्ध व्यास १, अद्ध व्यास २, अद्ध व्यास ३ क्रमशः 
गोलाई के दौड़ने का व्यास हैं तथा घ १, प २, तथा प ३ क्रमशः उनक्री अथ॑ 
परिधि हैं । 


“.प १ जया अब १, परच्जणा अ ब२, प३८"-अ ब३ 
अ्‌ ब २-अ' ब १ स॑: ३८ 


__ ९१/ 


कपलमम्लाहलानकाआ, अलन-ममणानणणमसक, 


३ 
अ से ब की अर्ध परिधि का अन्तर 
प२-प१ नया (अब २-अब १) है । 


२२ , ११ _ २४२ 


अरनक»गल»»+ 


७७ रे २१ 


/! 


/ ६ --त 
 ++११.६९ 


'ब' से 'स' का अर्थ परिधि का अन्तर : 


अ, ब॒ ३-- अ, ब २ 55 ४ है (अ, ब ३ अपनी लाइन से ८/ दूर है 
, ब २, अ, व ३ के बायीं लाइन से ३४” दूर है .'. दोनों की बीच की दूरी 
५ न />3॥॥ ल् ४) 


प्‌३ +- पर अ्|चवा (अ,ब ३-अ, ब २) 


हर प्८ 7! 
-->_ %  ध्य--- -_ १२.६. 
| | | 


इस दौड़ में जो मान लिया गया है उस में एक ही गोलाई का मोड़ है। 
(समें अ' 'ब' तथा 'स' के खड़े होने का स्थान इस प्रकार होगा। 


8 
अ' आरम्भ करने के लाइन (50व्वाण) पर, ब अ से ! ९'.६-- 


8 


आगे तथा 'स', 'ब' से १२. धर आगे । इसके बाद के अन्य लेन में दौड़ने 


)) 


वाले भर्थात्‌ ४, ५ तथा ६ एक दूसरे से १२. ६-पु की दूरी पर आरम्भ करने 
के लिये खड़े होंगे । | 


अतः किसी छेन के स्टेगर के 'निकालने;के लिये निश्चित सिद्धान्त है 
(॥>» उस लेन के दौड़ने वाले की दूरी, उसके बायीं ओर दौड़ने वाले की दूं 
से) दो गोलाई तय करने के लिये उपरोक्त परिणाम २ से गुणा कर दिया 


8। गैर 


जायेगा। अर्थात्‌ ११. क्न्प- तथा १२ ध्ष्णु दो गुणा कर दिये जायेंगे । 


साधारण अभ्यास यह है कि स्टेगर निकालनें के लिये नाली की 
चौड़ायी जितनी बनाये जाने की होती है, जो ४ है नहीं प्रयोग की जाती है । 
नाली की लाईन की चोड़ाई २” चुने की होती हैं। एथलिट के दाहिने ओर के 
लाईत की चौड़ाई उसको नाली की चौड़ाई में मिली हुयी रहती है । स्टेगर मोड़ 
के कब॑ रेडियूस ((पा779008) या ट्रैक के नाप के अनुसार नहीं निकाला 
जाता है । यह केवलर ट्रैक की नाली की चौड़ाई पर आधारित किया 
जाता हैं । 


[.. ७डं४ | 


आरम्भ में निकाले हुये स्टैगर की दूरी नालियों के परस्पर के सम्पूर्ण 
अन्तर से प्राप्त हुआ है, उदाहरण के लिये नाली २ तथा ३ के बीच पूर्ण 


गैर 


> » , वि । 
स्टेगर की दूरी २५.१ शा है । तीसरी नालो के स्टैगर के चिन्ह लगाते समय 


२५ १ स् दूसरी नाली के स्टैगर चिहक्ल से नहीं लगाना चाहिये किन्तु दूसरी 


तथा तीसरी नाली के स्टैगर का योग करना चाहिये जो ( २३. ्ा न २५ 


१ ) " 
ज्ञात २” ) है यह ४८. २” दूरी प्रारम्भिक आरम्भ करने को 


लाईन (507800 [76) से वापना चाहिये : यह तीसरी नाली का स्टैगर 
का चिन्ह होगा । इसके बाद के प्रत्येक नाली में चिन्ह इसी अ्रकार छाया 


जायेगा । 


चिन्ह लगाने के छिये प्रारम्भिक आरम्भ करने को लाईन पर पहली 
नाली में फीता अन्दर के लाईन से १२” की दूरी पर तथा अन्य नाहियों में 
८” की दूरी पर नापने के लिये रकखा जायेगा। 


गोलाई में स्टैगर के चिन्ह चाप केरूप में होगा । 


ट्रैक में चिन्ह डालने का उपाय 


सर्व प्रथम चतुर्भुज य, र, ल, व का काल्पनिक निर्माण कर लेना चाहिये 
मह निश्चित करने के लिगे ट्रक एवं उसकी नालियां सरलता से बनायी जा 
सकती हैं तथा उसके चारो ओर पर्याप्त स्थान अन्य प्रयोग के लिये छूटे हुब 
रहेंगे । 


इसके पश्चात लम्बाई 'क' ख' निश्चित कर एक सीधी दौड़ डालनी 
चाहिये तथा उस सीधी दौड़ के दोनों सिरों के आधार 'क' 'ख' पर व्यास निकाल 
कर का 'ग! तथा 'ख' 'घ' खींचना चाहिये। 'ग घर को मिला दें। इस 
प्रकार चतुर्भूज 'क' ख' 'घ' 'ग! तैयार होगा। 'क' ख तथा ग! घर दोतों 
सीधे होंगे तथा 'क' 'ग' तथा 'ख' घ' अर्थ बृत के व्यास होंगे । 'क' गा तथा 


[ ७४५ ] 


ख' 'घ' के मध्य केन्द्र 'व' 'छ' का चिन्ह छूगाना चाहिए। “च एवं छ॑ को 
उन्द्र माव कर अर्थ व्यास 'च का तथा 'छ' 'ख' की दूरी से अब वृत खीचना 
चाहिये जो दूसरी ओर 'ग एवं घ से मिलती हैं । 


इस प्रकार ट्रैक की दो सीधी तथा दो गोलाई निर्मित होगी । 


तालियों के निर्माण के लिये “च' तथा 'छ' को केन्द्र मान कर “च' का 
तथा 'छ' ख' को सीधी लकीर में खींचे | यदि ६ नालियाँ निर्माण करती है 
था कर्व॑ रेडियस (2प70 720प0$ १०० है तो प्रथम से लेकर छठी नाली के 
लिये ४ फट. की दूरी. पर १००, १०४, १०४८, १६१२, ११६, १२०, 
तथा १२४ चिन्ह लगाये जायेंगे। यही दोनों ओर होगा। इन्हीं चिन्हों को 
आगे बढ़ाते आयें तथा उन्हीं चिन्हों के आधार पर दोनों ओर 'च! तथा 'छ' के 
केन्द्र से १०४, १०८, ११२, १२०, १२४ अर्थ व्यास से अर्ध वृत खींचे 
जायेंगे । इस प्रकार दोनों ओर की सीधी नाली तथा दोनों गोलाडं की नालियों का 
तिर्माण किया जाएगा। फेंकने वाले आइटम के चिन्ह दोनों गोलाडों के मध्य 
में डाला जा सकता है तथा कदने वाले आइटम मुख्य दर्शकों के समीप की सीधी 
लाइन से हट कर अन्दर की ओर किये जा सकते हैं 


४०० मीटर का टूक बताना-- 


१ मीटर हू रे-र८ण१ फूट 





१०० |... “7 श्र८ फुट ॥ हे इ्च 
॒ ९. 

११० » . न ३६० फुट १० 76६ 
ज ) है, हे 

४०० 9» छू १३१२ फुट ४ पते 


यदि ४०० मीटर के द्रौक का ८०३ मीटर या २६३-४६३ फुट 


(२ ६२ फुट ५-प उप) सीधा रखा जाये तब दौड़ाने की दूरी गोलाद़े में 


[ ७४६ ] 
डर. 
११९.७ मीटर या ३९२.७३५ फूट ( ३९२ फूट८ रच) होगा । 
अतः ट्रंक के नाप इस प्रकार होंगे । 
है 
२६३ फुट ५.7 इंच या २६३.४६५ फुट या ८०.३ मीटर एक सीधा 
है _. | 
२६३ फुट ५-यू7इच या २६३.४६४ फुट या ८०.३२ मीटर दूसरी सीध 
ड क श्र 
रेबर फुट ८.इचया ३९२ ७३४५ फुट या ११९,७ मीटर एक गोला 


४. ह 
३९२ फुट ८ पइ च या ३९२७३५ फूट या ११९.७ मीटर दूसरा गोला 





है. व | € 5 
१,३१२ फुट क्यू इंच या १,३१२,४०० फूट या ४००.० मीटर सम्पूण ट्रक 


एक गोलछाद्ध ,के दोड़ने की दूरी ११९७७ मीटर है अतः इस का 
अर्ध व्यास ३८५१ मीटर या १२५ फूट होगा | यह १२५ फुट दौड़ने की दूरी है। 
किन्तु दौड़ने की दूरी ट्रेक में एक फुट कम कर दी जाती है इस लिये कर्व 
रेडियस ("पा9 7१४0!08 या [वास्तविक जमीन पर चिन्ह छगाने की यह 
दूरी होगी। दौड़ने की दूरी ३८१ मीटर या १२५ फुट था अतः वास्तविक 
जमीन पर चिन्ह या (एा० 7२४०]ए७३ १ फुट कम कर के या ३७'८ मीटर 
या १२४ फूट पर लगायी जायेगी । 


दैक में दौड़ने के लिये ६ नाकियां ४ फुट या १२२ मीठर की दूरी 
पर होगी । द 


नालियों में दौड़ने के कारण सबों की दूरी एक करने के लिये स्टंगर 
आरम्भ (950827047 9(97]) दिया जाता है। 


पहली नाली में दौड़ने वाला आरम्भ की लाईन 5८80) से दौड़ता 


[ ७४७ | 


है, दूसरे नाली में दोड़ने बाला २३ फुट ञ्झ इंच आरम्भ से भागे रहता हे । 


तीसरा तथा उसके बाद वाले २ फूट २ पद दूसरी नाली से आगे तथा 
इसी प्रकार ४, ५, ६ आगे रहते । 


२०० मीटर दोड़ के लिये आरम्भ दूसरी और आधे ट्रैक पर होगा 
तथा स्टैगर ४०० मीटर का आधा होगा । दौड़ वहीं समाप्त होगी जहाँ ४०० 
मीटर की दौड़ होती है । 


विभिन्न दूरी के ट्रंक का नाप 


सील सम्पूर्ण लम्बाई एक सीध की बाई दौड़की दूरी कर्ब रेडियस 


है 7 


५ प्र८० १० १ ३२०.०* ४२० .१६९ ४९९.२ 
रे २६४०० ६६०.०४. २१०.०८४ २०९१” 
१ 3 _॥॥ ) 3 ९ ) (७० | शा 
ह्ज्जु १३२०. ० ३३० .० (०५ ००७२ १०४. शा 
द ८८०५० २२०५० ७० ०२८ ६९ ( 
१ ६६० ० १ ६५* ० भर! ५२१ ते ९! ६--- 
टः क्र हि | + ह,५ 
न- ३३००० परे ६ २६२६०. २५! ३--- 
१६ क्‍ * छदछ 


ट्रेक के कुछ विशेष तथ्य 


(१) ४ »< ४०० मीटर रीले के लिये आरम्भ में ४०० का पूर्ण 
स्टेगर दिया जायेगा । उस के बाद दूसरी तथा उस के बाद के बटान बदलना 
प्रथम नाली ही में होगा। जैसे जो आयेंगे उनकी टीम के सदस्य बटान 


चदलेंगे । जितना भी बदलना होगा वह आरम्भ के लछाइत से ११ गज पहले 
तथा ११ गज़ बाद अर्थात्‌ २२ गज के ज्ञोन में होगा । यदि दोड़ने वाले साथ 


[ ७५० ] 


(7५) जिस ऊँचाई फर सफलता हो उस पर एक और अवसर दया 
जायेगा । यदि दोनों इसक्रे सफल होते है तो ऊँची कूद में ३/४” या पोल वाह्ट 
के लिये ३ ऊंचाई ऊपर की जायेगी तथा एक अवसर और दिया जायेगा । 
यदि वे असफऊ होते हैं, तो फिर उतनी ही नीची दोनों में कर के एक 
अवसर और दिया जायेगा । 


उदाहरण के लिये हाई जम्प का रेकार्ड :-- 


चिन्ह: -- पास, चेष्टा नहीं की 
_/ सफलता 
>< असफलता 
ऊचाई 


नें० नाम ५, १, ५, २*, ५,३२३, ५, ४”, ५. ५” स्थान 


२ मोहन ३ ना रा «/ >»< » »< प्रथम 
४ड॑ दयाम न ना ></ />< 2» ४ द्वितीय 
६ राम -- न+ /॑ 2८ >( »< तीसरा 
८ शंकर. ३ ्र ६ ८ 2९ चौथा 


(५) स्टेगर नियम 


[ण(-)-47] >€ 2 ८ श4884॥7 शिं5(8706 07 
शाए6त (.82. 


को ८ लेन की चौड़ाई, “लेन का नम्बर, तर ८ ि द 


(६) () द्रेक का नाप तथा एक चौड़ाई से लम्बाई निकालना 


डर [, |८ ट्रैक का नाप, 0 > चौड़ाई, 7,- ट्रैक की लम्बाई 


[ ७५१ । 


() द्रेक का नाप तथा लस्‍्बाई से चौड़ाई निकालना 


कि - 0 ॥ <“ द्ैक नाप, |, ८ रुघ्बाई, 0 <- चौड़ाई 

(७) ४०० मीटर तक सम्पूर्ण दोड़ अपनी लेन में दौड़ना पड़ता है किन्तु 
५०० मीटर की दौड़ में दौड़ का प्रथम अध वृत्त छेन में दौड़ना पड़ता हैं। 
प्रतियोगियों को अन्दर की लेन पर शीघ्र पहुंचने की सुविधा के लिये इस्बोल्यूट 
([790]7/6) की चाष बना दी जाती है। दौड़ने वाले लेन पर फीता उस 
स्थान तक फैलाया जाता है जहाँ प्रतियोगियों को अन्दर की लेन पर आने की 
सम्भावना होती है | इस लम्बाई को अधंव्यास मान कर आर पार एक चाप 
खींची जाती है। यह चाप (548(02 ४.78 ) का कार्य करती । 


८ 


शारीरिक शिक्षा क्रियाओं सिखाना 


शारीरिक शिक्षा की क्रियाओं के सिखाने के लिये किसी प्रकार की पग 
पग की पद्धति देना असम्भव है। क्रिया के पूर्ण कौशरू की जठिलता, सीखने 
वाले की प्रवृति एवं इच्छा, सुविधा एवं साधन के द्वाराही यह निश्चित किया 
जा सकता है कि किस प्रकार उत्तम शिक्षा कम समय, सरलता एवं अल्प व्यय 
में दी जा सकती है। सरल एवं निम्न संगठन की क्रियायें तीन चार कम में 
सीखायी जा सकती हैं । उदाहरण के लिये क्रिया के प्रति प्रेरणा, उसकी 
उपयोगिता बताते हुये, थोड़ी शाब्दिक एवं कुछ प्रदंशन तथा अभ्यास के द्वारा 
साधारण क्रियाओं का सिखाना सम्भव है । ह 





जाटल क्रियायें अधिक समय लेंगी एवं उनके सिखाने का क्रम एवं पग 
साधारण क्रिया से भिन्न होगा । जटिल क्रिया के सीखने की सम्पूर्ण अवधि में 
प्रेरणा वत्त मान रहनी चाहिये | मान लीजिए तेरना में (_798५] ) सीखाना हैं । 
आरम्भ करने वाले के लिये यह क्रिया सरल नहीं है क्योंकि यह जटिल हैं तथा 
किसी एक या दो लेक्चर या अभ्यास से इसे नहीं सीखा जा सकता है। रुष्पूर्ण 
क्रिया को संक्ष प में समझा कर उस के उचित अंगों में विश्लेषण कर उन्हें पृथक 
सिखा कर फिर एक साथ पूर्ण क्रिया में पुन: मिश्रित कर अभ्यास करने से ही 
क्रिया का ज्ञान प्राप्त हो सकता हैं। विश्लेषित अंगों की क्रिया क्रम से तथा कम 
कठिन से अधिक कठित तथा ज्ञात से अज्ञात के द्वारा सिखाना आवश्यक होगा । 
प्रत्येक पा की प्रेरणा एवं अभ्यास मलीसाँति करता आवश्यक होगा । क्रम की 
संख्या तथा समय सीखने वाले की इच्छा तथा क्रिया की जटिलरा पर 
निरभर होगा । 


| ७५३ | 


निम्नलिखित, कुछ शारीरिक शिक्षा क्रिया के सिखाने के सिद्धान्त हुँ 
जो किसी एक विशेष क्रिया के लिये नहीं किन्तु सिखाने के सम्पूर्ण ढांचे को 
ध्यान में रख कर दिया जा रहा है। प्रत्येक सिखाने में इनकी सहायता 
क्षाववयक होगी । 


(१) विद्यार्थियों का दृष्टि कोण जानना । 
(२) सरलता एवं सुयोग रीति से आज्ञाकारिता प्राप्त करना । 


(३) अपने विषय में निपुफः होना तथा दैनिक सिखाने की पाठ्य 
योजना में तैयार होनां । 


(४) बोलने तथा सिखाने के पूर्व बिल्कुल शान्त वातावरण की आशा 
करना तथा अजित करना । 


(५) विद्यार्थी नेतृत्व की सहायता लेना । 
(६) सम्पूर्ण विद्यार्थीगण में नेबृत्व की भावना उत्पन्त करना। 


(७) आत्मसुशासन तथा कक्षा उत्तरदायित्व की भावना जागृत 
करना । द 


(८) - सही अथवा क्‍या करना चाहिये पर बल देना न कि गरूत एवं 
क्या नहीं करना चाहिये पर । 


(९) कक्षा के समय पूर्ण क्रिया का सीधे या परोक्ष रूप से निरिक्षण . 
फरते रहना । 


(१०) बाणी सदेव चित्त प्रसन्न करने वाली हो । 


(११) कक्षा का एक साथ, एक स्थान पर जमा होना तथा उसी 
धकार विसंजन उचित है। 


(१२) विद्यार्थियों के प्रति सहानुभूति एवं शुभ कामना का होना । 
कसी का मजाक न उड़ाया जाये । 


[ ७श४ड | 


(१३) विरिल (५४४६८) का अधिक प्रयोग न हो । जहां 
अवाज से कार्य हो सकता है वहाँ विसिल प्रयोग न हो । 


(१४) बालकों पर विश्वास रखना । 


(१५) किसी भी बालक को कसी भी गरूत कार्य के कारण छूट या 
गलत का से लाभ उठाने का अवसर कभी नहों देता । 


(१६) विद्यार्थियों से तक की भावना नहीं होना चाहिये । 





(१७) बालकों को सदेव उत्साहित करना । 


(१८) आदेश आदि देते समय यह ध्याव रखता कि बालक समझ रहे 
हैं या नहीं ? 


(१९) विद्यार्थियों के आपस में तथा शिक्षक की ओर मित्र भाव 
रखना । 


(२०) अपने तथा विद्यार्थियों के बीच उचित सामाजिक दूरी निश्चित 


(२१) कभी भी 'डिक्टेटर' की भावना न हो । 


(२२) प्रसन्नता एवं हँसमुख स्वभाव का रखना अति आवश्यक है । 


(२३) उचित अनुशासन रखना । दंड़, दोष के अनुसार शिक्षा के भाव 
से दिया जाना चाहिये । 


(२४) बालकों की रुचि, विशेषताओं, योग्यता तथा आवश्यकताओं के 


अनुसार कार्य देना तथा. उन्हें अन्य दिशाओं में विस्तृत एवं विकसित 
करना । है 


द (२५) दूसरों के अधिकार को बधान्यता देना । 


(२६) शिक्षा सेवा है इस भावना से कार्य करना । 


| ७५५ ] 


किसी शारीरिक प्रवीणता अथवा कौशल के सिखाने की विधि : 
ज्ञिमनास्टिक की शिक्षा 


जिमनास्टिक शब्द में कालेस्थेनिक्स, आपरेट्स पर कार्य, टम्बलिंग 
स्टन्टस्‌ तथा जिमनास्टिक मार्चिंग आते हैं। कालेस्थेनिक्स में स्वतंत्र व्यायाम, 
इण्डीयन क्लब के व्यायाम, वान्ड ड्रिल (ए॥0 09]]) तथा डम्बबेल 
आते हैं। इतका वर्णन पृथक किया जायेगा । जिमनास्टिक के चार मुख्य प्रकार 
हैं, जमंन, डेनिश, स्वीडीश तथा ऐक्सप्रेसिव (>5765506) । 


स्बीडिश तथा डेनिश जिसनास्टिक प्रणाली : 
देनिक पाठ्य योजद्वा 
प्रारम्भिक व्यायाम (१) कक्षा खोलना (07067/ |(0ए८४८॥६) 


(२) गर्म करने का व्यायाम-- पैरों का व्यायाम 
([.67 5+हथाट86) । 


मुख्य व्यायाम (३) कंधे का व्यायाम (9॥0प्रौ6&70 5076०४॥॥8 
9930९ शद्यात॑ 200 [0ए५876) । 


(४) रीढ़ की हड्डी का व्यायाम (आगे पीछे दोनों) 


(9एगव! जिधाए56४) । 


(५) हाथों के बल भार उठाने का व्यायाम 
(॥9628ए९८४॥2! । 


(६) कमर का व्यायाम (हपा7) | 
(७) शरीर के बगल का व्यायाम ([.&6०78]) । 
(८) संतुून का व्यायाम (38|8706 ) । 


(९) पेट का ब्वायाम (5900779/) 


[ ७५६ ]| 
(१०) शरीर के पीछे के व्यायाम ([0058]) 


(११) ऐजिलिटी या लचीलेपन का ( 8 !!9) व्यायाम 
((9५07795॥0) । क्‍ 


: खड़े होने का व्यायाम (१२) पैरों का व्यायाम (59]96 6४2) । 
(१३) हाथ का व्यायाम (4&77) । 
(१४) इवास का व्यायाम ( 372८७॥72 ) । 


नोट :--डेनिश प्रणाली में विशेष ध्यान सुधारक एवं चिकित्सालय 
व्यायाम पर दिया जाता है। व्यायाम के द्वारा गति योग्यता, शक्ति एवं लचीला- 
पत प्राप्त करने की चेष्टा की जाती है। 


जमन जिमनास्टिक प्रणाली 
(१) मार्चिंग (७/0॥72 ) 
(२) स्वतंत्र व्यायाम खड़े हो कर (7९९ ॥87009 ९5४९।॥०४६६) 
(२३) आपरेटस पर कार्य (७8 [0879(05 ) 
(४) मनोरंजन की क्रिया (९८९४(४५४६ 8८088 & ६ था 8 ०८०.) 


ऐक्सप्रेसिव जिमिनास्टिक 


यह एक प्रकार की तालबद्ध जिमनास्टिक है जो महिलाओं में सर्वप्रिय 
है | नृत्य के लिये यह प्रयोग किया जाता है। इस के व्यायाम निम्नलिखित हैं । 


(१) ढीलेपन का व्यायाम । 
(२) खिचाव का व्यायाम । 
(३) प्रगति व्यायाम । 


(४) नृत्य गति | 


| ७४७ | 


जिमनास्टिक व्यायाम आयु, लिंग, शक्ति, योग्यता तया प्रशिक्षण स्थिति 
के अनुसार देना चाहिये । 


कक्षा का संगठन इस प्रकार होना आवश्यक है कि प्रत्येक बालक 
स्वतंत्रता से काये कर सके । साधारणतथा जिमनास्टिक के लिये समूह में एक 
पंक्ति में आपरेटस के सामने खड़ा कर के कार्य कराया जाता है। आपरेटस के 
चारों ओर एक एक खाली चतुर्मज (0]09 500876) भी संगठित कर 
कार्य कराया जा सकता है । कार्य सम्पूर्ण कक्षा का एक साथ या छोटे समूह में 
कराया जा सकता है । एक साथ करने में औपचारिक रूप में आदेश के साथ 
कार्य होगा । समूह में कार्य एक ही साथ एक प्रकार का कार या भिन्न प्रकार 
का कार्य अनौपचारिक रूप से किया जा सकता है। समृह एक क्रिया से दूसरी 
क्रिया में बदलता जाता है। 


वर्गीकरण या समूह में विभाजित करने के लिये यह आवश्यक है कि 
एक स्तर के कौशल के कैलक एक साथ हों । विद्यार्यी नेतृत्व का इस अवस्था में 
प्रोत्साहन होता चाहिये। जिमनास्टिक में सुरक्षा को उचित व्यवस्था होनी 
आवश्यक है । 


तालबद्ध क्रियाओं की शिक्षा 


इस में स्वदेशी क्रियायें, व्यायाम की क्रियायें तथा विशेष रीति से नृत्य 
क्रियायें आती है। यह तीन खंडों में सिखाया जाता है। (१) आधार भूत 
तालबद्ध क्रियायें जो ताल के ज्ञान के लिये सिखाया जाता है, (२) रचनात्मक 
तालबद्ध क्रियायें जो भाव प्रकट करती हैं तथा (३) ओपचारिक तालबद्ध 
क्रियायें जिन में विशेष क्रियाओं का अभ्यास होता है । 


आधार भूत ताल बद्ध क्रियायें निम्न श्रेणियों में सिखायी जाती है। 
ये औपचारिक किगायें नहीं होती । इसमें प्राकृतिक क्रियायें जेसे चलता, स्टेपिग 
( 56972 ), दौड़ना, हौपिगय ( #0]ए8 ), कूदता, उछछना 
(॥09ए978) तथा दुलकी आदि (28॥07) होती हैं। ढकेलना, 
खींचना, उठाना आदि ताल से सिखाना चाहिये । 


रचनात्मक ताल माध्यमिक स्तर पर तथा औपचारिक तार उच्च 


[ छ्नष | 

माध्यमिक स्तर पर सिखाना चाहिये | शिक्षक के द्वारा दिये गये प्रदर्शन का 
अनुकरण एवं उसी का अभ्यास इस स्तर पर होता हैं। क्रिया एक साथ करते 
पर बल दिया जाता है। इन क्रियाओं में गाने के खेल, लोक नृत्य, ऐथ्रलेटिक 
नृत्य, क्लोग तथा टैप (॥99) नृत्य आदि आते हैं। इनके सिखाने की प्रणाली 
निम्नलिखित है । 


) मानसिक चित्र खींचना तथा कुछ इतिहास । 





संगीत के प्रति प्रेम उत्पन्न करना तथा सुनना । 
संगीत के साथ ताल देना । 
संगीत के भाग को समझाना । 


संगीत के साथ उस का अनुमान एवं अनुभव । 


) 

] 

) 

) पहले क्रिया वताना । 
) 

) क्रिया का अनौपचारिक रूप से अभ्यास किया जाये । 
) 


लाईन एवं समूह में वही कार्य सिखाना । 


(९) पुरानी क्रियाओं की पुनरावृति तथा नये से उत्तको सम्बन्धित 
करता । 


(१०) कठिन गति का विषलेषण कर के सिखाना । 


ऐथेलेटिक क्रियाओं की शिक्षा 


ऐथेलेटिक शब्द से उच्च श्रणी के संगठित खेल, हन्द स्पोर्ट्स जैसे 
बीक्सिंग तथा कुश्ती एवं वैयक्तिक क्रियायें जो ट्रैक एवं फील्ड स्पोटट'स की हैं 
का बोब होता है। टीम स्पोर्ट्स में बेसवौल, सौफ्ट बौल, वास्क्रेट बौल, वौलीबौल, 
होकी, फुटबौल, साकर, स्पीड बौंल आदि आते हैं। सम्पूर्ण इन्ट्राम्युरल एवं 
वाह्य स्कूलों की आपस में प्रतियोगितायें स्पोर्ट्स के नाम से ही पुकारी 
जाती है । 





ऐथेलेटिम्स की क्रियायें बालकों को आम के अनुसार देना उचित है ! 


[ ७५९ ] 


ऐथेलेटिक्स कौशल का विकास उसी प्रकार होता है तथा वही प्रणालियाँ 
प्रयोग की जाती हैं जो जिमनास्टिक या अन्य गतिवाही कौशल के सिखाने में 
प्रयोग होती हैं । शिक्षा के ये पग इस प्रकार हैं ! 


(१) तेयारी का विकास (२) उदाहरण स्थापित करना एवं प्रदर्शित 
करना (३) अम्यास (४) आलोचना (५) और अभ्यास (६) कौशल का 
व्रास्तविक स्थिति में प्रयोग । 
कालेसथेनिक्स' की शिक्षा 


ये शारीरिक व्यायाम हैं जो शरीर के सुन्दर विकास के लिये आयोजित 
है इन के चार मुख्य उहं श्य हैं । शारीरिक स्वास्थ्य, अच्छी प्रकार की शारीरिक 
क्रियाओं को दशा, दारीरिक रूचीलापन तथा शारीरिक नियन्त्रण का विकास एवं 
उन्हें सज़ग रखना। 


व्यायाम प्रणाली का सिद्धान्त बड़ी मांस पेशियों का शक्तिशाली एवं 
तीत्र गगि से व्यायाम करना, उनकी पुनारावृति, प्राकृतिक ताल से तथा उनके 
पूर्ण सीमा तक कार्य करना है । इनसे प्राप्त छाभ हैं शारीरिक, उत्तम शारीरिक 
क्रिया, मनोवैज्ञानिक, शैक्षणिक, सामाजिक, आथिक, सौन्दर्य, सतेकता, निश्चयता, 
तीव्रता एवं अवरोध । इन परिणामों को प्राप्त करने के लिये निम्न प्रणाली 
का प्रयोग आवश्यक है । 


आधार भूत मांस पेशियों के समृह का व्यायाम प्रति दिन करना; 
प्रतिक्रिया आदेश के द्वारा काय करना; निरचयात्मकता, सुक्ष्मता तथा सही कार्य 
पर बल देना; प्रत्येक व्यायाम के लिये पृथक प्रारम्भिक अवस्था लेना तथा गति 
की तीब़ता के लिये जितनी शीघ्रता से बिना फाम॑ं के बिगड़े हुये व्यायाम किया 
जा सके करना चाहिये । 





कालेसथेनिक्स की विशेष अवस्थायें हैं सावधान, विश्राम, तथा आराम 
से । प्रत्येक अंग के व्यायाम की अपनी प्रारम्भिक अवस्था होती है। 


आदेश के द्वारा, नम्बरों के द्वारा तथा ताल से कार्य कराना महत्वपूर्ण 
है। ये प्रत्येक व्यायाम के सिखाने में प्रयोग किये जा सकते हैं। साधारणतया 


[ छ६ृ० |! 


आदेश नये व्यायाम से परिचित करनेके लिये, नम्बरों से व्यायाम के उनके 
आसन के प्रभाव के लिये तथा ताल से स्वास्थ्य के परिणाम प्राप्त करने के लिये 
किये जाते हैं । अपने समय में कार्य कठिवता को दूर करने के छिये किया जा 
सकता है। 


व्यायाम का क्रम इस प्रकार होगा। अनुशासन एवं गर्म करना जिसमें 
हलके पैर या हाथ के व्यायाम दिये जाते हैं; कठिन व्यायाम तथा ठंढ़े होने 
का व्यायाम । 


“जब तक व्यायाम में तियुणता न आ जाये आगे नहीं बढ़ाना चाहिये। 
रुचि के लिये कुछ परिवर्तन किये जा सकते हैं किन्तु ध्यान रहे कि परिणाम 
में दोनों व्यायाम एक से हों चाहे रूप में भिन्‍न दिखायी दें । 


स्कूल का देनिक कालेसथेनिक्स का कार्य क्रम आयु, शक्ति एवं 
कौशल की प्राप्नि एवं प्रवीणता के अनुसार दिया जायेगा जो निम्नलिखित 
प्रकार का हो सकता है 


[१] हाथ का व्यायाम । 

[२] कमर मोड़ ने तथा घुमाने का व्यायाम । 
द [३| परों का व्यायाम । 

[४] गला एवं सीने का व्यायाम । 

[५] भार उठाने का व्यायाम । 

[६] पेट का व्यायाम । 

[७] विशेष व्यायाम । 


. व मान एन० एफ० सी० के व्यायाभ के टेबुल कुछ ईंसी आधार पर 
बताये गये हैं जो सम्पूर्ण भारतवर्ष के स्कूलों में प्रचलित हैं। व्यायामों के कुछ 
संशोधन एवं परिवर्तन से यह कार्य क्रम छाभ कर सिद्ध होगा । 


कारलेसथेनिक्स कक्षा लेना 


ु कालेसथेनिक्स की कक्षा लेने में उन्हीं बातों पर ध्यान देना आवश्यक है 
जो अन्य विषयों में पायी जांती है । इस की कक्षा छेते में निम्त बालों पर 
विशेष ध्यान देता आवश्यक है । 


[१] कक्षा का अनुशासन [२] कक्षा खोलना एवं बन्द करना 
[३] व्यायाम का प्रवेश [४] व्यायाम करते रहना [५] व्यायाम का धमना 
[६] व्यायाम करने वालों का प्रशिक्षण एवं कोचिंग । 


यह ध्यान रखना आवश्यक है कि मुख्य ध्येय व्यायाम करने का है । 
अतएव अन्य बातों में समय नष्ट करना उचित नहीं । 


(१) कक्षा का अनुशासन :-इसे कक्षा नियन्त्रण, अनुशासव, सुप्रबन्ध 
आदि समझा जाता है किन्तु इनके द्वारा केवल वाह्म नियन्त्रण सम्भव है। 
बास्तविक नियन्त्रण आन्तरिक होता है तथा यही उचित एवं स्थायी है। आन्तरिक 
अनुशासन (१079]6) ही वास्तविक अनुशासन है। यह एक दिल में प्राप्त 
नहीं होता । इसके लिये निरन्तर ऊूगा रहना होता है। यह एक मानसिक प्रव॒ति 
हो जाती है । शिक्षक का व्यक्तित्व, उसको मानव प्रवृति का ज्ञान, उसकी शिक्षा 
देने के योग्य वातावरण स्थापित करना, अवस्था के अनुसार समायोजना, विभिन्‍त 
प्रवृत्तियों की ओर रुचि उत्पन्त करने की योग्यता, संगठन एवं संचालन की 
योग्यता, कार्य के अनुसार सिद्धान्तों का उचित प्रयोग, कक्षा के भाव को मालम 
करना, प्रकृति, लिंग, आयु, मौसम, ताप तथा इसी प्रकार के अन्य ज्ञान के द्वारा 
ही वह उचित नेतृत्व करने में सफल होगा । 


रुचि, प्रेरणा, शिक्षक की भावनाओं, शिक्षक की तैयारी, सराहना, 
अनुचित कार्य के प्रति अरुचि प्रकट करना, उचित स्तर से अधिक सरलू न 
होना, शिक्षक का उत्तरदायित्व, शिक्षक का वैयक्तिक व्यवहार, प्रथम दिन तथा 
प्रारम्भिक दितों का प्रभाव, कक्षा में पाठ्य योजना की उचित प्रगति एवं 
विस्तार, नियन्त्रण प्राप्त करना, वर्णन एवं व्याख्या सरलू रूप से देना, अवश्यकता 
से अधिक दब्दों का प्रयोग न करना वरन संक्षिप्त होना, एक समय में एक 
कार्य करना, सम्पूर्ण कक्षा को एक प्रकार की क्रिया में व्यस्त रखता, उत्तम 


[| छ७छहरे !) 


प्रकार की क्रिया एवं कौशल प्राप्ति पर बल देना, अपनी भूछः स्वीकार करना 
विद्यार्थियों के अभद्र व्यवहार को रोकना, एक प्रकार के वस्त्र, व्यक्तिगत सफाई, 
काय करने के स्थान की स्वच्छता, बाहर खुले में कार्य करने आदि के द्वारा 
आतन्तरिक अनुसाशन के प्राप्त करने में सहयोग प्राप्त किया जा सकता है। 


का 


(२) कक्षा खोलना एवं बन्द करना :-कक्षा के विद्यार्थियों को घंटे के 
आरम्भ में एक लाइन में खड़े हो कर उपस्थिति देती चाहिये । 


व्यायाम के लिये दो विद्यार्थियों के बीच की दूरी ६ वर्ग फुट चारों 
ओर होना आवद्यक है, इसे ध्यान में रखते हुये कक्षा खोलनी चाहिये । इसके 
कितने ही प्रकार हैं। कक्षा में निश्चित दिये चिन्ह पर खड़ा होना, दो, तीन, 
तथ। चार लाइनों में कक्षा खोलना, लाइन में गिनती करने के बाद चार बायें 
या चार दाहिने करना आदि प्रथा प्रयोग में आ सकती है। प्रथा के चुनाव में 
हैं उच्ती प्रथा को अपनाना चाहिये जो सरल हो एवं कम समय ले । 


व्यायाम का प्रवेश :-व्यायाम के प्रवेश के लिये दो प्रणालियां 
उपयुक्त हैं । [१] व्याख्या [२] प्रदर्शन। वास्तविक सिखाने में इन सामान्य 


७ 


पद्धांतयों के अनेक संशोधन एवं मिश्रण आदि प्रयोग किये जाते हैं । 


“५. 
ल््डं 

पड 47. चसजनाी, 
डे 


[१ | व्याख्या चार प्रकार से प्रयोग में आता है । 
[]] अनुकरण []] आदेश [7]॥] पूर्ण आदेश [39] नाम करण 


आवाज कक्षा के संख्या के अनुकूल हो । साफ तथा शुद्ध उच्चारण होना 
आवश्यक है । आदेश गति के अनुसार होना चाहिये । 


(२) प्रदर्शन के द्वारा शिक्षक कौशहू एवं कार्य का पूर्ण सही चित्रण 
करता एवं दिखाता है । 


प्रदर्शन के समय सम्भावित दोषों की ओर भी ध्यान आकर्षित किया 
जाता है। 


(४) व्यायाम करते रहना-इसके करने के दो प्रकार हैं। (१) प्रति- 
क्रिया आदेश के द्वारा तथा (२) रूगातार ताल से करने के द्वारा । 


[ ७६३ ] 
(१) प्रतिक्रिया आदेश 
[]] शब्दों के द्वारा [7 नम्बर के हारा। 
(२) लगातार ताल से 


(५) व्यायास का थसता-[]] प्रतिक्रिया आदेश में 'थम्मा। इस प्रथा में 
आदेश के समाप्त होने से क्रिया स्वयं ही थम जाती है । 


[!] | लगातार के कार्य को थमने के लिये थप्त कहना आवश्यक है। 
व्यायाम को प्राकृतिक रीति से थमना आवश्यक है। थम कहने के पूर्व कक्षा को 
सावधान करना उचित है अतएवं अन्तिम क्रिया से पहुले कक्षा कहने से विद्यार्थी 
सतर्क हो जायेंगे । यदि ४ की गिनती में व्यायास है तो तीन पर वक्षा तथा चार 
पर थम कहा जा सकता है । 





शक, की 


(६) व्यायात करने वालों को प्रशिक्षित करमा-शिक्षक का मुख्य 
कत्त व्य यह देखने का है कि व्यायाम सही रीति से किया जा रहा है। यह सह- 
योगी शिक्षा के रूप में दिये जा सकते हैं जो व्यक्तिगत एवं सामान्य रूप धारण 
कर सकता है । व्यक्तिगत, व्यक्ति की ओर आदेशित होगा तथा सामान्‍य सम्पूर्ण 
कक्षा की ओर आदेशित होगा । 


(१) सामान्य आदेश या कोचिंग सम्पूर्ण कक्षा के लिये होगा जो क्रिया 
के उत्तम करने के हेतु बताया जा सकता है । ये छोटे तथा सीधे लगने वाले होने 
चाहिये । इस में मुख्य बातों पर ध्यान देना आवश्यक है जो तीन प्रकार से सम्बो- 


धित किये जा सकते हैं । 


[]] चेन्नावनी-सम्भावित दोष के प्रति चेतावनी देना लाभदायक होता 
है । यह आदेश के साथ ही बताया जा सकता है। जहां बल देना हो उसके लिये 
यह प्रयोग हो सकता है। उदाहरण के लिये दाहिने पैर को दायी ओर [घुटना 
सीधे | खोलो । एक, दो, पैर सीधे ! * 


[|] | सुधार-व्यायाम में गलतियों के सुधार के लिये यह प्रयोग किया 
जाता है । यह प्रायः उस समय प्रयोग में आता है जब कक्षा में कार्य लगातार 


[ ७६४ । 


रूप से हो रहा हो। सुधार गति, अवस्था तथा आसन के प्रति होगा। यह 
तीक्षणता से आदेश के द्वारा किया जा सकता है, चिन्हों के द्वारा, गलती की ओर 
द्विखाने के द्वारा या शब्दों के द्वारा किया जा सकता है। और तेजी' और सामने' 
पूरा मोड़ो' आदि से बताया जा सकता है। यदि दो-तीन बार कहने तथा संकेत 


के द्वारा उचित प्रभाव न हो मो क्लास रोककर फिर बताना उचित है। 


[॥॥ | उत्ते जना--उत्तेज.. ण॑ शब्द प्रयोग कर के यह किया जा सकता 


ज्फिः 
न 


एक साथ-लगे रहो, दुढ़ता से आदि । 


) व्यक्तितत आदेश-[] | शब्दों के द्वारा-विद्यार्थी का नाम लेकर 
या उसकी ओर देखकर गरूती की ओर ध्यान आकर्षित करना । 


[]] चिन्ह के द्वारा । 
[॥] गलती छू कर बताना । 
[।५] उपरोक्त के मिश्रण के द्वारा । 


कोचिंग रुव॑ ओफीशियेटिंग 
डर 


आ आ आर हुक 
ओफीशियेटिंग के सिद्धान्त 
कोस के व्यक्तिगत गण एि६50॥8/ (07865 08 (08८॥-- 


(१) चरित्र [ (28८८ | :- 


एक कोच को सर्वश्रष्ट नैतिक तथा आत्मिक चरित्र का व्यक्ति 
होना चाहिये | उसे ईमानदार तथा कठित परिश्रम करने वाला व्यक्ति होना 
चाहिये । उसे अपने कत्त व्य तथा प्तमय से प्रेम होना चाहिये। उसे रसिक 
प्रवृत्ति का तथा संवेगात्मक व्यक्ति नहीं होना चाहिये। चरित्र ही एक ऐसी 
बस्तु है जो दूसरों को प्रभावित कर सकती है। चरित्र विकास जिया, खेल तथा 
देतिक जीवन के सामाजिक सम्बन्धों से दिकसित होता है। अतः यह आबश्यक 
है कि कोच एक ऊँचे आदर्श एवं चरित्र का व्यक्ति हो। उसे अपना सपोर्ट, 
शक्ति का माध्यम तथा उच्च विचारों के प्रदर्शन का माध्यम बनाना चाहिये । 
सम्मान पूर्ण व्यवहार, इमान्दारी से .खेल तथा वैज्ञानिक ध्येय के प्रति शिष्यों 
का उत्तरदायित्व पर बल देना चाहिये । एऐथलेटिक्स में विजय प्राप्त करता केवल 
मुख्य उ््दं वय नहीं होना चाहिये क्योंकि यह सम्पूर्ण जीवन नहीं हैं । 


[ ७६६ ] 
(२) नेतृत्व [[,086&7809 | :- 


उसमें नेतृत्व के प्रत्येक गुण होना चाहिए। उसे अपने शिप्यों के बीच 
तथा जो उसके पीछे चलते हैं उनके लिए नायक होना चाहिए । उसे इस प्रकार 
नेतृत्व करना चाहिए जिससे दूसरे उसके द्वारा प्रभावित हों तथा ऐच्छिक रीति 
से वे उसकी अपना नायक चुन लें। 





(३) उत्साह [ 47000४8 ७॥] | :-- 


उसे एक उत्साही पुरुष होता चाहिए । उसे अपने शिष्यों तथा दूसरे जो 
उप्तके पीछे चलते हैं उत्साह तथा शक्ति देनी चाहिये । अपने काम के लिए उनके 
हृदय में छगन तथा रुचि उत्पन्न करनी चाहिए । 


(४) विशेष तकनीकी ज्ञान 470ए08026 | 6८॥॥08॥ ।70५]९026:-- 


कोच में नये से नये वर्तमाव तकनीकी ज्ञान अपने विषय में अवश्य होना 
चाहिए । नियम तथा व्यवस्था उसकी उंगलियों पर होना चाहिए। खेल तथा 
स्पोर्टेस की बारीक से बारीक विशेष विद्या से पूर्ण परिचित होना चाहिए । 








आधुनिक शिक्षा में शिक्षक का क्या स्थान है एवं अपने ज्ञान का 
स्थानान्तर किस प्रकार कर सकता है तथा अपने को इस कत्त व्य के लिए किस 
प्रकार तैयार कर सकता है , महत्व पूर्ण विषय हैं। हदिक्षक का मुख्य कत्त व्य 
है शिक्षा प्रदान करना। शिक्षा देने में पद्धतियों का प्रश्ेग किया जायेगा। 
शिक्षक उस समय तक अपनी पद्धति नहीं चुन सकता या उसका समायोजन कर 
सकता जब तक्र उस नीव के क्षेत्रों से वह भर्ती भाँति परिचित न हो जित पर 
पद्धति निर्धारित हैं। शिक्षक पद्धति सही नहीं चुन सकता जब तक उसे यह 
ज्ञान न हो कि वह जो कर रहा है, क्‍यों कर रहा है । 


शिक्षक को अपने विषय, अपने वेयक्तिक गुणों को, अपने अनुभव उस 
ससय तक की व्यवसायिक प्रशिक्षण एवं तेयारी के विषय आदि पर विचार करना 
है, विशेष कर उस अवस्था में जब शिक्षकों का कत्त॑व्य एवं उत्तरदायित्व, उनके 
शिक्षक होने, व्यवसायिक सदस्यता, योग्य नागरिक एवं समाज की सदस्यता के 
दृष्टिकोण से अवकोकन की जाती है। शिक्षक को इस बात से भली भांति 


| ७६७ । 


परिचित होना आवश्यक है, कि उस के व्यवसाय में भी अन्य व्यवसाय की तरह 
उस के प्रति दावा है, पुरस्कार एवं भय है। 

शक्षणिक व्यक्तित्व या शिक्षक का होना आधुनिक समय में कुछ दिलों 
पहले के अर्थ से बिल्कुल भिन्‍न है। आज की शिक्षा का अर्थ है सम्पूर्ण बिकास 
आज के शिक्षक एवं कोच वे व्यक्ति नहीं हैं जिनकी रक्षा में- विद्यार्थियों को 
कुछ समय के लिये छोड़ दिया जाता है। वह शिक्षा सामग्री का कोई स्टोर 
नहीं समझा जाता है जहां से सामग्री एक मस्तिष्क से दूसरे मष्तिष्क में 
उंडल दी जाती है। 


आधुनिक शिक्षक एवं कोच को यदि अपना उत्तरदायित्व सही रूप में 
सम्पन्न करना है तो उन क्षेत्रों में प्रवीणता दिखलानी पड़ती है जिन से वह 
सम्बन्धित है ।आज की आवश्यकता बुद्धिमान, दृढ़ तथा शिक्षा क्षेत्र में अपने 
को अपित किये हुये नेतृत्व की है जिन के दृष्टिकोण विस्तृत हैं, जो 
सम्पूर्ण मनुष्य का उसके अपने समाज में सही एवं दृढ़ ज्ञान रखते हों तथा जो 
दूसरों के साथ स्कूलों में भारतीय बालक एवं बालिकाओं के विकास के हेतु 
कार्य कर सकते हों । आज की मांग ऐसे शिक्षक एवं कोच की है जो संतुलित हैं 
स्वस्थ्य हैं, सामाजिक व्यक्ति है, जिनकी व्यवसायिक एवं विशेष क्षेत्र में कार्य 
करने के लिये उचित एवं उच्च विस्तुत सामान्य शिक्षा का आधार है। शिक्षक 
एवं कोच में परिपक्वता का होता आवश्यक है जिससे व उत्तरदायित्व ब्रहण 
कर सकें, आत्म निर्देशन कर सके, विस्तृत व्यवसायिक एवं सामाजिक रूचि रखते 
हो तथा दूसरों की स्वतंत्रता एवं विकास के लिये चितन्तित हों । 


कम 

















यह दावा कि शारीरिक शिक्षा, बालक (एवं बालिकाओं के शिक्षित 
करने का एक माध्यम है उसी समय सत्य हो सकता है जब शारीरिक शिक्षक 
बास्तावक अथ में शिक्षक हों । इसके अतिरिक्त जो शारीरिक शिक्षक या कोच 
बनता चाहते हैं उन्हे और भी विशेष आवश्यकताओं की पूर्ति करती है जेसे कि 
प्रत्येक अच्य क्षेत्र में विशेष योग्यता की आवश्यकता होती है। इन योग्यताओं 
के प्राप्त व्यक्तियों को सफलता की निश्चित रूप से सम्भावना रहती हैं। 
शारीरिक कौशल एवं स्तायु मांस पेशियों के नियन्त्रण की अत्यन्त ही श्रेष्ठ 


[ ७६८ | 


स्तर पर आवश्यकता है, ये शारीरिक गला एव्रं कोचिंग के यन्त्र हैं जिन्हें अन्य 
आवश्यक योग्यताओं के साथ अवद्य बढ़ाना है । 


कोच या शिक्षक को अपने व्यव्ताय के आरम्भ ही से यह समझना 
चाहिये कि वह भी एक प्रशिक्षित विद्यार्थी है जिसे अधिक ज्ञान की आवश्यकता 
है। सफल शिक्षक एवं कोच वही हो सकते हैं जो यह विचार करें कि “इस 
समय मैं समुद्र के तट पर के पत्थर चुन रहा हूं, अभी तो सम्पूर्ण समुद्र बाकी 
है ।” इस भावना से कार्य करते हुये जितना भी वह अध्ययन करे जिससे ' 
मनुष्यों एवं जीवन के प्रति विचार विस्तृत हों उतनी ही कार्य में सफलता प्राप्त 
होगी । आधुनिक पुस्तक, लेख, विचार आदि से अपने ज्ञान को सदेव सजग 


रखना उचित एवं आवश्यक है। कार्य आरम्भ करने के पश्चात समय्र समय पर 
अपने ज्ञान एवं अनुभव में रिक्त स्थाव मालूम देते हैं, उन्हें पत्राप्ति रीति एवं 
सामग्री से परियुर्ण करना चाहिये । 


(५) सिखाने की योग्यता [ [8986॥072 ४०॥॥9 |] ६- 


यह स्व॑ प्रथम तथा अत्याधिक महत्वपूर्ण गुण किसी कोच का हैं । 
कोच को सिखाने की योग्यता होनी चाहिए । उसे अच्छी तरह से दूसरों के 
सामने विषय विस्तार तथा अपने भावों को प्रकट करने की योग्यता होगी 


चाहिए जिससे प्रथम बार ही सबके समझ में आ जाए या सरलता से समझ में 
आ जाये। 


(६) निरीक्षण तथा विश्लेषण की योग्यता [00779 [0 00527५९ 900 
8॥48५986 | :-- 


कोच में ऐसे गुण होना चाहिए जिसके द्वारा वह अपने शिष्यों की 
कंठिनाइयां तथा निबंछताओं को भली भांति देख सके तथा अपने शिक्षा के 
अनुसार उनका सही विश्लेषण करे । कोच करने में यह आवश्यक है कि वह 
त्रुटियों का निरीक्षण करे तथा उसका निबारण करे । 





(७) सर्वश्रेष्ठ भानसिक तथा द्वारीरिक अवस्था लाने की योग्यता [0 ०7॥9 
६0 0702 3 09 ०0०7000 %6049]8ए7 870 9॥99४८७9 ] :- 


कोच में यह योग्यता होती चाहिए कि वह अपने शिष्यों को मानसिक 


[ ७६९ | 


तथा शारोरिक रीति से सर्व॑श्र ष्ठ अवस्था में ले आए । यह उनकी अपनी योग्यता 
पर निर्धारित होगा । यदि कोई विद्यार्थी मानसिक रीति से ठीक नहीं है तो वह 
अच्छा खिलाड़ी या सपोर्ट समन नहीं हो सकता है। अन्तर्राष्ट्रीय प्रतियोगिताओं 
में विजय प्रायः मानसिक तैयारी के कारण होती है। प्रत्येक प्रतियोगिताओं में 
भाग लेने वाले के लिए मानसिक फुर्तीलापन की परम आवश्यकता है। 





(८) सर्वदा एक सिद्धान्द का होना [ (0755009 |] :- 

किसी व्यक्ति पर निर्मर होना एक महत्वपूर्ण विषय है। यदि शिष्पों 
को कोच के ऊपर विश्वास है तो उसका प्रशिक्षण प्रभावशाली होगा । जिस 
पर विश्वास नहीं होता उसके बातों का प्रभाव नहीं पड़ता । कोच के लिये यह 
एक महत्वपूर्ण बात है कि जो उस पर निर्भर करते हैं उनका किसी प्रकार किसी 
विषय में विश्वासघात न हो । 


कोच को अपनो बातों, विचार, एवं व्यवहार तथा निर्णय आदि में स्वदा 
एक सिद्धान्त का होना आवश्यक है इससे जो उस के नीचे हैं उन्हें उसकी 
प्रकृति का पूर्ण ज्ञान होता तथा यह भी समझा जा सकेगा कि किसी दी हुयी 
अवस्था में कोच के क्या निर्णय सम्भव हैं। समाव मत का होता चरित्र का एक 
बड़ा गुण है। चरित्रवान व्यक्ति ही में चाल की समानता सदेव एवं संवंत्र 
प्रकट होगी । ये परिस्थितियों में परिवर्तित नहीं होंगे। उनका आदर्श सदैव 
समान रहता । उनका व्यवहार उनके आदर्शो से प्रत्येक अवस्था में आदेशित 
होगा जिनमें प्रत्येक दशा में समानता होंगी। यदि उन्हें कठिनाई होंगी तो 
प्रसंत्रता पृवंक सह लेंगे, यदि उन्हें अटल होना है तो वे नमृता पूर्वक अठछ होंगे । 
किन्तु अपने सिद्धान्त से हट नहीं सकते । 


(९) विश्वास एवं साहस [(07087806 8॥0 (०प:886| :-- 


विश्वास से साहस एवं साहस से विश्वास प्राप्त होता हैं। मनृष्य के 
लिये विश्वास आवश्यक है । अपने ऊपर विश्वास, अन्य व्यक्तियों, वस्तुओं आदि 
पर विश्वास रखना अनिवार्य सा प्रतीत होता है। यदि अपने ऊपर तथा अपने 
ज्ञान एवं गुणों पर विश्वास है तो साहस पूर्ण पर आगे उठेगे। कोच को अपने 


ऊपर पूर्ण विश्वास होना चाहिये जो उचित शखिक्षा,प्रशिक्षण एवं अनुभव के , 


[ 99० ] 


आधार पर स्थित हो । इतना ही आवश्यक है कि वह उन पर विश्वास रखे जिन 
के साथ एवं जिनके लिये कार्य कर रहा है । जब तक कलाकार को अपनी सामग्री 
पर विश्वास नहीं होगा वह कार्य नहीं कर सकता । काम करने वालों को भी 
कार्य निर्देशक, कोच या शिक्षक पर पूर्ण विश्वास होना चाहिये तभी वे यह 
समझा सकेंगे कि वह जो कुछ करता है उनके भक्े के लिये करता है। काय॑ 
करने की योग्यता में विश्वास रखने से, कौशल के कार्यशीलता में, शरीर में 
तनाव के स्थान पर ढीलापन रहता है तथा स्नायु मांसपेशियों में कड़ापन आ 
जाता हैं क्रिया के करने में जो कठिनता होती है वह दूर हो जाती है । 


व्यक्ति उसी समय उत्तम रीति से सीख सकते हैं जब किसी कार्य को 
वह विश्वास के साथ आरम्भ करें । भय एवं शंका के साथ कार्य आरम्भ करने 
में निबंछझता आ जाती है। भय, संकोच, दुविधा आदि सीखने वाले को सीखने में 
वाधक होती है। अनेक कौशलों में सफलता प्राप्त करने के लिये व्यक्ति को 
साहस से आरम्भ करना अति आवश्यक हो जाता है | खेल में आक्रमण करने में, 
आपरेट्स पर काम करने में, खेल में विरोधी को रोकने एवं उस से छीनने में 
साहस एवं अपने ऊपर विश्वास को आवश्यकता होती है। यह विश्वास सीखने 
वालों के लिये उसी समय सम्भव है जब उनके कोच एवं शिक्षक को अपने ऊपर 
विश्वास हो, तभी वह दूसरों में विश्वास उत्पन्न कर सकता है। विश्वास एवं 
साहसभी एक संक्रामक रोग के समान है जो बिना जाने हुये, यदि वह वहां है, 
एक दूसरे को लगता जाता है । 





आफोशिग्रेटिंग के उद्द इय--( []8 छपा'0086 ० 07090778 )-- 


[१] खेल ऐसा हो जिस में खेलने वाले आज्ञा तथा नियम का पालन 
ऐसा करें जिस से यह मालम हो कि कोई रेफरी है ही नहीं । 


[२] आरम्भ ही से खेल पर पूर्ण नियन्त्रण हो । 
[३] खिलाड़ियों का 'रापोर्ट (१४०००7४) होता। [रापोर्ट एक 
फ्रास्सीसी शब्द है जिसका अर्थ है एक प्रकार का सम्मान, सहयोग, आपसी 


समझ | । 


[४] दर्शकों के साथ अच्छा व्यवहार । 


[| ७७१ | 


गुण-- [0४9[7080707$ ] [१] जो दण्ड दिये जायें वे तत्कालिक 
तथा सही हों । 


]२] विश्वास तथा निरचयात्मकता-यह अपने व्यवहार, ध्वनि, संकेत 
तथा विसिल के द्वारा दिखलाना । 


[३] शान्तभाव-मैत्री भाव तथा मनुष्यत्व लिये हुए होना चाहिए । 
जल्दबाजी नहीं बल्कि धैर्य होना चाहिये। 


[४] बराबर एक सा होना चाहिये-जो था वह होगा और वही है का 
आदर्श । दंड देने में समय पर तथा सही होना चाहिये । सम्पूर्ण खेल में दोनों के 
लिये यही मापदण्ड होना चाहिये । 


[५] निर्णय-यह अनुभव से जाता है। 


[६| सहयोग-दूसरे लोगों, कार्यकर्त्ताओं, खेल पंच तथा रेफरियों के 
साथ सहयोग हो । 

[७] खेल के नियमों तथा व्यवस्था का पूर्ण ज्ञान हो । 

[८] कत्त व्य का ज्ञान तथा कार्य के क्रियाओं का पूर्ण ज्ञान हो । जैसे 
कप्तानों को बुलाना, टास के लिये मुद्रा, स्कोरशीट देखना, टाइम आउट देखना, 
जब दूसरे सहायक खेल पंच हों, टाइम देखना इत्यादि । 


[९] सही दर्शन हो तथा अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य की अवस्था हो । 


साधारण सिद्धान्त--[(ादा4। शिवा0)6] [१] नियम उनको 
दण्ड देने के लिये है जो अनियमित रूप से किसी दूसरे पर कोई कार्य करके लाभ 
उठाये । इनका अनुवाद शाब्दिक तथा मशीन की तरह नहीं होना चाहिये । 





[२] अच्छे खेल का उत्तरदायित्व कोच के ऊपर है। 
[३] खेल पंचों को खेल के समीप होना चाहिये। 


[४]. खेल पंचों को पूर्ण दृश्य के आधार पर देखना तथा कार्य करता न 
कि केवल परिणाम पर । 


[ ७७० ] 


आधार पर स्थित हो । इतना ही आवश्यक है कि वह उन पर विश्वास रखे जिन 
के साथ एवं जिनके लिये कार्य कर रहा है । जब तक कलाकार को अपनी सामग्री 
पर विश्वास नहीं होगा वह कार्य नहीं कर सकता। काम करने वालों को भी 
कार्य निर्देशक, कोच या शिक्षक पर पूर्ण विश्वास होना चाहिये तभी वे यह 
समझा सकेंगे कि वह जो कुछ करता है उनके भले के लिये करता है। कार्य 
करने की योग्यता में विश्वास रखने से, कौशल के कार्यंशीलता में, शरीर में 
तनाव के स्थान पर ढीलापन रहता है तथा स्नायु मांसपेशियों में कड़ापन आ 
जाता हैं क्रिया के करने में जो कठिनता होती है वह दूर हो जाती है। 


व्यक्ति उसी समय उत्तम रीति से सीख सकते हैं जब किसी कार्य को 
वह विश्वास के साथ आरम्भ करें। भय एवं दांका के साथ कार्य आरम्भ करने 
में निबंछता आ जाती है। भय, संकोच, दुविधा आदि सीखने वाले को सीखने में 
वाधक होती है। अनेक कौशलछों में सफलता प्राप्त करने के लिये व्यक्ति को 
साहस से आरम्भ करना अति आवश्यक हो जाता है। खेल में आक्रमण करने में, 
आपरेट्स पर काम करने में, खेल में विरोधी को रोकने एवं उस से छीनने में 
साहस एवं अपने ऊपर विश्वास की आवश्यकता होती है। यह विश्वास सीखने 
वालों के लिये उसी समय सम्भव है जब उनके कोच एवं शिक्षक को अपने ऊपर 
विश्वास हो, तभी वह दूसरों में विद्वास उत्पन्न कर सकता है। विश्वास एवं 
साहसभी एक संक्रामक रोग के समान है जो बिना जाने हुये, यदि वह वहां है, 
एक दूसरे को रूगता जाता है । 





आफोशिप्रेटिंग के उद्देइय-( [॥6 एपा00$6 ० 0ग0॑ं407॥78)- 


[१] खेल ऐसा हो जिस में खेलने वाले आज्ञा तथा नियम का पालन 
ऐसा करें जिस से यह मालम हो कि कोई रेफरी है ही नहीं। 


[२] आरम्भ ही से खेल पर पूर्ण नियन्त्रण हो । 


[३] खिलाड़ियों का “रापोर्ट ((२७[०00०7) होना । [रापोर्ट एक 
फ्रानस्सीसी शब्द है जिसका अर्थ है एक प्रकार का सम्मान, सहयोग, आपसी 
समझ | । 





(४) दर्शकों करे साथ अच्छा व्यवहार । 


[ ७७१ ] 


गुण-- []४8[704(07$] [१] जो दण्ड दिये जायें वे तत्कालिक 
तथा सही हों । 


]२] विश्वास तथा निश्चयात्मकता-यह अपने व्यवहार, ध्वनि, संकेत 
तथा विसिल के द्वारा दिखलानता । 


[३] शान्तमाव-मैत्री भाव तथा मनुष्यत्व लिये हुए होना चाहिए । 
जल्दबाजी नहीं बल्कि धैय होना चाहिये। 


[४] बराबर एक सा होना चाहिये--जो था वह होगा और वही है का 
आदर्श । दंड देने में समय पर तथा सही होना चाहिये । सम्पूर्ण खेल में दोनों के 
लिये यही मापदण्ड होना चाहिये । 


[५] निर्णय-यह अनुभव से आता है। 


[६] सहयोग-दूसरे लोगों, कार्यकर्त्ताओं, खेल पंच तथा रेफरियों के 
साथ सहयोग हो । 


[७] खेल के नियमों तथा व्यवस्था का पूर्ण ज्ञान हो। 
[८] कत्त व्य का ज्ञान तथा का के क्रियाओं का पूर्ण ज्ञान हो । जैसे 


कप्तानों को बुलाना, टास के लिये मुद्रा, स्कोरशीट देखना, टाइम आउट देखना, 
जब दूसरे सहायक खेल पंच हों, टाइम देखना इत्यादि । 


[९] सही दशशनव हो तथा अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य की अवस्था हो । 


साधारण सिद्धान्त--[ 0शाधा4] शि090।6] [१] नियम उनको 
दण्ड देने के लिये है जो अनियमित रूप से किसी दूसरे पर कोई कार्य करके लाभ 
उठाये । इनका अनुवाद शाब्दिक तथा मशीन की तरह नहीं होना चाहिये.। 





[२]| अच्छे खेल का उत्तरदायित्व कोच के ऊपर है । 
[३] खेल पंचों को खेल के समीप होता चाहिये। - 


[४] खेल पंचों को पूर्ण दृश्य के आधार पर देखना तथा कार्य करना न 
कि केवल परिणाम पर । 


[| ७७२ | 


[५] नियम का निर्णय कार्य के पूर्ण समाप्ति पर देना चाहिये न कि 
पहले से सोचने पर । 


[६] जो वह खेलने वालों में देखे उस पर निर्णय करना चाहिये। 


[७] जहां गलती हो वहां मान लेना चाहिय्रे और जहां सम्भव हो वहाँ 
सुधार लेता चाहिए । 


दूसरे कोच, खिलाड़ियों तथा दर्शकों के साथ सम्बन्ध-[ ९९।७(॥०॥ 
जात ०08065, 0]4967७ 300 5$0८०८४०05. 


[१] मंत्री-भाव हो किन्तु अलग रहना चाहिये । 
[२] किसी प्रकार के पक्षपात के चिन्ह न दिखलायें । 
[३ | अपने आप को नियन्त्रण में रखना तथा शान्‍्त रहना । 


[४] जो कुछ भी आलोचना हो उस पर ध्यान न देता । 
[५] अपने निर्णय के नियम को कभी आड़ न देना। यदि किसी प्रकार 


से गलती हो तो स्वीकार कर लेना चाहिये | गलत निर्णय को कभी आड़ न देना 
चाहिये । 


[६] नियम के, निर्णय नियम के लिये, नियमावली का प्रयोग करना 
| चाहिए। 


[७] यदि किसी प्रकार की सूचना देना हो या किसी विशेष नियम या 
व्यवहार के प्रति खेलने वालों का ध्यान आकर्षित करना हो तो खेल के प्रारम्भ में 
टी कर देना चाहिये । यदि खेलने वालों पर प्रभावपूर्ण शब्द प्रयोग किये जायें 
तो उचित सफलता प्राप्त होगी यह आवश्यक है कि जो कुछ कहा जाय उन 


का प्रतिपालठन अवश्य हो । केवल धमकी देने या डराने के लिये कुछ नहीं कहना 
चाहिये । प्रत्येक शब्द दात्पयं पूर्ण हों । 


साधारण कत्त व्य- [रि00]76. 0७(॥68 ] [ | जो व्यवस्थापक है 
छुनको आने को सूचना देता तथा आ जाने पर अपनी उपस्थिति बताना । 


[ ७७३ ।ै 


(१) जो व्यवस्थापक हैं उनको आने की सूचना देना तथा आ जाने पर 
अपनी उपस्थिति बताना । 


[२] जितने साधन तथा सामग्री होउनका निरीक्षण । 

[३] दूसरे खेल पंचरों से मिलना तथा कर्त्त व्यों के विषय में बातचीत । 
[४] सब लाइन तथा निशान का निरीक्षण । स्कोर बुक आदि देखना | 
[५] कप्तानों से मिलना तथा ठाँस करना । या द 
[६] खेल खिडाना तथा संकेतों तथा सही खेल स्थितियों का प्रयोग ॥ 
[७] सामग्री जैसे बौल आदि का लेना, फिर लछौटाना। 

[८] आधे समय के स्कोर का निरीक्षण करना। 

[९] पूर्ण अन्तिम स्कोर का निरीक्षण तथा हस्ताक्षर करना । 

[१०] यदि कोई रिपोर्ट की आवश्यकता हो तो उसे लिखना ॥ 





नियमित समय की आधीनता-[ ?िप्राटापत५] भारतवर्ष में जहां. 
“इंडियन टाइम! ([#0ी[ध॥ 7782) एक मुहाविरा है जिसका अर्थ सर्देव लेट हे 
आने से है वहां नियत समय की आधीनता का प्रतिपालन करना अति आवश्यक 
है । प्रायः हम यह भूल जाते हैं कि यदि एक मुख्य व्यक्ति कुछ देर से आता है तो 
अनेक व्यक्ति जो उसकी प्रतीक्षा करते -ैं उनक्रा उतना समय नष्ठ होता हैं। यह 
समय का नष्ट होना व्यक्तिगत एवं राष्ट्रीय दोनों है। उदाहरण के लिये मात 
लीजिये एक कोच, रेफरी या मुख्य अतिथि आधा घटा देर से आते हैं और एक 
हजार व्यक्ति जो खेल देखने के लिये प्रतीक्षा कर रहें हैं या भाषण सुनने की 
प्रतीक्षा कर रहे हैं तो १००० व्यक्तियों का ५०० व्यक्तिगत घंटे तथा ५०० 
राष्ट्रीय घंटे की हानि हुई। इसी प्रकार करोड़ों मानव घण्टे भारतवर्ष सें किसी 
एक व्यक्ति की प्रतीक्षा में नष्ट किये जा रहे हैं । 





. उत्तम कोच, शिक्षक एवं रेफरी का कत्तंग्य हैं कि वे अपने उत्तरदायित्व 
को समझते हुये तथ। अन्य व्यक्तियों के सम्मान में अपने नियत समय की आधी- 
नता का प्रतिपालन करें । 


ओफीशियेटिंग के स्तर को ऊँचा रखना 


उत्तम रीति से ओफी शियेटिग करने के लिये खेल एबं स्पोर्ट्स जिस की 
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ओफीशिये टिंग करना है उस के तकनीक एवं नियम आदि से भलीभांति परिचित 
होना चाहिये । इन की अनुपस्थिति में अच्छा ओफीशियेटिंग करना सम्भव नहीं । 
इसके पूर्ण ज्ञान से ही तत्कालिक निर्णय जिस में भूल या दोष होने की सम्भावना 
न हो, सम्भव हो सकेगा । 


नियम की स्मृति, उसका उचित अनुवाद तथा उसके प्रयोग का अभ्यास, 
एक अच्छे ओफीशियल के लिये अनिवार्य हैं। यह सर्देव स्मरण रखने योग्य है 
कि नियम अध्ययन एवं प्रयोग करने ही से याद रखे जा सकते हैं। स्थिति एवं 
अवस्था तथा वातावरण को समझना भी नियम के पालन या पालन कराने या 
निर्णय देने में सहायक हैं। नियम की आत्मा को समझना अच्छे ओफीशियल के 
लिये अति आवश्यक है । नियम के प्रति किसी प्रकार की दुविधा में ओकीशियड़ 
के निर्णय करने में दोष अवश्य होगा । 





वलब्स एवं ऐसोशियेशन का यह कत्त व्य है कि अच्छे ओफीशियल्स के 
प्रशिक्षण के लिये क्लिनिक ((»।0) इत्यादि हों जहां खेल के नियम एवं 
तकनीक के विशेष बातों पर विचार किय्रे जा सकें, दुविधा दूर की जा सके तथा 
सही कार्य का प्रदर्शन कर सकें। क्लीनिक आदि में भाग लेने से प्रशिक्षण पाने 
वाले व्यक्ति के लिये उस विषय में उचित अभ्यास का अवसर प्राप्त होगा। 


जो सीखने वाले है यदि उन्हें फिसी उत्तम ओफीशियल के साथ कार्य 
करने का अवसर प्राप्त होता रहे न्ो उनकी प्रगति शी घत्रता से होगी क्योंकि अपने 
सीखने की अवधि (&[0[9॥78॥0650]9 ?6700) में उन्हें उनके दोष तथा 
कमी आदि का ज्ञान होता रहेगा | यह भी उचित है कि वे परीक्षा दें तथा प्रगति 


के अनुसार उनकी योग्यता निर्धारित की जाये। जैसे ए० ए० एफ० आई की 
परीक्षा है । 


कोचिंग के सिद्धान्त 
शिक्षा देना कोचिंग एवं प्रशिक्षित करना 


शिक्षा देने, कोचिंग एवं प्रशिक्षित करने में बहुत अच्तर है। इन 
सम्बन्धित व्यक्तित्व में अर्थात जो इन कार्यो. को करते हैं उनके बैयक्तिक गुणों 
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एवं आधार मत अध्ययन में किसी प्रकार का अन्तर नहीं किन्तु उनके विशेष 
गुणों, कत्त व्य एवं उत्तरदांथित्व में विशेषता की विभिन्‍नता है । 





शिक्षक का विशेष कत्त व्य शिक्षा देने का है। वह किसी विषय की 
आधार भूत्र तथ्यों को सिद्रा कर विद्यार्थी को विषय का सम्पूर्ण ज्ञान देता है-। 
प्रशिक्षण एवं अभ्यास क्रे द्वारा विद्यार्यी उसमें प्रवीणता प्राप्त करता है। अभ्यास 
के समय शिक्षक को सहायता एवं आदेश से उसे प्रगति में लाभ होता है । 
विद्यार्थी को विषय में आरम्भ से अच्त तक का ज्ञान देना शिक्षक का 
कार्य है। 


शिक्षक विद्यार्थी के विषय ज्ञान से सम्बन्धित होते हुये भी विद्यार्थी के 
जीवन विकास से अधिक सम्बन्ध रखता है | उसके लिये व्यक्ति प्रमुख है विषय 
नहीं । विषय को शिक्षा वह व्यक्ति के विकास के हेतु देता है। विषय सीखाने में 
वह शैक्षणिक सामग्री बालक के मस्तिष्क में नहीं भरता किन्तु उन्हें जीवन से 
सम्बन्धित करता है जिससे उन में जीवन उपयोगिता हो तंथा वे जीवन के 
लिये प्रयोग किये जा सकें। शिक्षक के लिये चरित्र एवं चरित्र विकास स्व 
श्रेष्ठ है तथा प्रत्येक शिक्षा, प्रशिक्षण एवं अभ्यास उसी ओर आदेशित 
रहते है । 





कोच का मुख्य कत्त व्य कोचिंग करने का है। कोच शिक्षक हैं, किन्तु 
शिक्षक, कोच नहीं । कोच का कार्य वहां आरम्भ होता है जहां शिक्षक अन्त 
करता ,है। शिक्षक के पास जब व्यक्ति शिक्षा के लिये आते हैं तो 
उस समय उनका विषय ज्ञान प्रायः शून्य के बराबर होता है। शिक्षक उन्हें 
प्रारम्भिक ज्ञान से आरम्भ कर जटिल ज्ञान तक पहुंचाता है। किन्तु जब व्यक्ति 
कोच के पास आता है तो वह पूर्ण प्रशिक्षित होता है जिसे विषय ज्ञान में पूर्ण 
दक्षता है तथा वह अपने कार्य में निपुण एवं प्रवीण होता । इस प्रकार के व्यक्ति 
जब काच के पास आते हैं तो वे विषय सीखने नहीं किन्तु अपनी श्रेष्ठ एवं 
उच्च प्रकार की निपुणता में इस प्रकार के आदेश एवं सहायता की आशा करते हैं 
जिसके द्वारा वे उस विषय में मानव सम्भव श्रष्ठत्तम सफलता प्राप्त करने में 
सफल हों । अत: कोच व्यक्त के प्रशिक्षण, निपुणता, प्रणाली आदि का अध्ययन 
कर इस बात की खोज करते हैं कि कौन सी ऐसी वस्तु, प्रणाली, व्यवहार तथा 
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कार्य है जो उस के सर्वेश्रंष्ठ सफलता में बाधक शो रहे हैं। डाक्टर की तरह 
वह शरीर के सूक्ष्म दोषों का पता चलाना चाहता है। साधारण आंखों के 
सामने वैसे ऐयेलिट या खेलने वाले के कार्य दोप रहित एवं पूर्ण प्रतीत होते 
हैं किन्तु कोच उस पूर्णता में उस विशेष छोटी अपुर्णता का पता चलाना चाहता 
है जिसके न होने से चित्र में विशेष परिवर्तन आ जाये। वह छोटी चीज़ अपने 
स्थान में छोटी अवश्य है किन्तु उस सम्बन्ध में उस छोटी चीज़ का परिणाम 
महत्वपूर्ण होता है । 


उदाहरण के लिये संसार के एक बड़ी दूरी के दौड़ने वाले ( 808700८ 
रिपा06 ) के लिये कहा जाता है कि उसका फोम, तकनीक सब कुछ जो 
उस दौड़ से सम्बन्धित थे सही थे तथा श्रष्ठ रीति से सम्पन्न किये जा रहे थे 
किन्तु वह अपना दोड़ने का समय कम नहीं कर सक रहा था। उसके कोच ने 
उस के दौड़ का अध्ययन किया तथा यह दोष पाया कि दौड़ने में ऐथलिट के 
पर मार्ग या ट्रंक के सही सिधाई से एक इंच के कुछ अंश मात्र दाहिने बायें 
अधिक पड़ते थे। इस"“दोष का निवारण किया गया और उसके दौड़ने के समय 
में विशेष अन्तर हुआ । 


कोच का कार्य उच्च कोटि के विशेषज्ञ का कार्य होता है। किसी क्रिया 
में केवल उसे यही' बताना होता है कि हाथों की क्रिया किस प्रकार हो, ऊंची 
कूद में गदंत का झटका कसे हो, पोलवाल्ट में पुशअप तथा पुलअप का कौन सा 
विशेष समय उस व्यक्ति के लिये उचित होगा। शिक्षक के सम्मुख वैयक्तिक 
. विभिन्‍नता का प्रश्न अवश्य रहता है किन्तु कोच के सम्मुख वेयक्तिक प्राकृतिक 
विभिन्‍नता के अतिरिक्त विषय विशेषता एवं प्रशिक्षण की विभिन्‍नता रहती है 
तथा प्रत्येक व्यक्ति को दशा, अवस्था, परिस्थिति आदि के अनुसार उसे कार्यों 
में परिवर्तन कर श्रेष्ठ सफलता के लिये आदेश देना होता है। प्रत्येक व्यक्ति 
की रोति तथा प्रत्येक व्यक्ति के आदेश में भिन्नता होगी । 


प्रशिक्षित करने वाले व्यक्ति (80०7 या [790८0 जो 
प्रशिक्षण (॥47॥8) देते हैं वे शिक्षक एवं कोच के मध्यस्थ हैं। वे न पूर्ण 
रूप से शिक्षक हैं न वे पूर्णहप से कोच है। उनका मुख्य कत्त व्य दारीरिक 


ये, 
यु 


तेपारी तथा आधार भूत तथ्यों को सीखाना तथा उनका अभ्यास कराकर शरीर 
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को अधभ्यस्त एवं दक्ष (07004॥0 7782) करता है जिससे विषय में निपुणता 
एवं प्रवीणता सरलता से तथा कम समय में प्राप्त हो सके । 


प्रशिक्षण (वाठहांधाए2) में एक प्रकार की शारीरिक क्षमता 
(299084 £#॥78&$ ) प्राप्त होती है । शिक्षा (£0प्र ८४६07 ) में सम्पूर्ण 
व्यक्ति का विकास होता है। कोचिंग (0०8०८॥ग79) में व्यक्ति की क्रिया के 
विश्लेषण के द्वारा सुक्ष्तता पर ध्यान दिया जाता है ।। क्‍ 


प्रशिक्षण (7877£2 ) से हृदय की मॉँसपेशियों के सामान्‍य स्वास्थ्य पर 
प्रभाव पड़ता है। रक्त प्रवाह, रक्त संचालन, पल्स रेट, आटंरी का रक्त चाप, 
दइवास क्रिया तथा मांस पेशियों की प्रणाली पर महत्व पूर्ण प्रभाव पड़ता है। 
व्यक्ति यदि देनिक व्यायाम करे जो उसकी आवश्यकता से सम्बन्धित हैं तथा उसके 
ह्वारा एक प्रकार की शारीरिक क्षमता अवंस्था प्राप्त करता हैतो वह एक 
प्रशिक्षित व्यक्ति कहा जा सकता है । ' 
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प्रयोग के द्वारा इस निष्कर्ष पर पहुंचा गया है कि सबंश्र प्ठ दक्षत्ता 
“[[॥659' सहने को शक्ति की दक्षत्ता है, जिसका वास्तविक अर्थ है कि दिना 
थके हुये कार्य किया जा सके । इसकी कुंजी आक्सीजन ((०/9४९८॥) है क्योंकि 
यही शक्ति है। अदभुत बात यह है कि आक्सीजन को छोड़ प्रायः और दूसरी 
वस्तुयें शरीर में जमा की जा सकती हैं। इसलिये सर्वोत्तम व्यायाम वही है 
जो अधिक से अधिक आक्सीजन प्रयोग करें। उसे ८०090 कहते हैं । 
इसके द्वारा फेफड़े दक्ष होंगे, हृदय बलिष्ठ होगा तथा मांसपेक्षियों की शक्ति 
बढ़े गी.। इसके लिये दौड़ना, चलना, एक स्थान पर दोड़ना, प्ताइकलछ चलाना या 
तैरना सर्वोत्तम व्यायाम है। इनको उस अवधि तक करना आवश्यक है जब 
तक दरीर में प्रशिक्षण परिवतंत के परिणाम उत्पन्न होने छगें। यह प्रायः पांच 
मिनट के साधारण उपरोक्त कार्य के करने के पद्चात प्राप्त होता है या हृदय की 
घड़कन जब १५० प्रति मिनट हो जाये। 
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प्रदर्शन एवं कौशल तथा टीम के खेल का विश्लेषण 


प्रदर्शन का अर्थ एक सही चित्र चित्रण करना है। यह एक नमूना है 
जो फोटो के सफाई के अनुसार होना चाहिए । 


प्रदशंव का विशेष उदंश्य निर्घारित करता आवश्यक है । 
[2606॥77706 [786 8०0०0 छएपा'9086 07 06 6007707$50780॥. 


(१) () एक नयी किया के चित्र या उदाहरण या नमूना के लिए। 


(॥) किसी कौशल का नमूना प्रदर्शत करता जिसके कारण कठिनाई 
हो रही हो । 


( | ) किसी कौशल की उपयोगिता दूसरे स्थिति में दिखाने के लिए। 
(9५) प्रेरणा देने के लिए । 
(२) सही नमूना प्रस्तुत करना 56॥ [6 ॥87 700946. 


(३) जो समूह में चतुर हैं उन्हें चेष्टा करते का अवसर प्रदान करना 
चाहिए । अनुमति उन्हीं को मिलनी चाहिए जिन्हें विषय का कुछ ज्ञान हो तथा 
सम्भव हो कि वे उस कार्य को प्रदर्शित रूप में कर सकें । 


(४) जहां शिक्षक से कौशल प्रदर्शन में कुछ अच्छे शिष्य हों उन्हें 
उपयोग करना चाहिए । 


(५) प्रदर्शन विद्याथियों के योग्यता के स्तर पर होना चाहिए । 


(६) प्रदर्शन के पश्चात ही अभ्यास का आरम्भ होता चाहिए क्‍योंकि 
ऐसा न करने से भूल जाने तथा कुछ छूट जाने को संभावना हो सकती है। 


(७) आवश्यकता से अधिक समय प्रदर्शन के लिए नहीं लेना चाहिए । 
आवश्यकतानुसार प्रदश्शत करने के पश्चात अभ्यास करना चाहिए । प्रदर्शन के 
लिए उतना समय आवश्यक है जिसमें छोटी से छोटी चीज भी भलीभांति दिखों 
दी जाए तथा समझा दी जाए । उसके बाद अभ्यास में लग जाना चाहिए । 


[ ७४७९ | 


. (८) बड़ी गलतियों को दिखाना चाहिए उसके पश्चात उसकी सही 
अवस्था बतानी चाहिए । “ 


(९) साधारण खेल की गति से प्रदर्शन दिखलाना चाहिए जब कि 
कौशल बहुत अधिक गतिशील नहीं है या देखने या समझने में बहुत जटिल नहीं 
है। किन्तु त्रटियों तथा गलतियों के निवारण या सुधार में वहुत मन्द गति 
का प्रयोग करती चाहिए। 


(१०) शिष्यों को यह बताना कि किसी विशेष चीज़ के करने की क्‍या 
आवश्यकता है बहुत महत्वपूर्ण है । 


(११) प्रदर्शन करने में छोटे शब्द तथा संकेत का प्रयोग करना चहिए 
नकि बड़े बड़े व्याख्यानों का । 


(१२) विद्यार्थियों को प्रदर्शन के लिए तैयार करना चाहिए। उन्हें 


बताना चाहिए कि क्‍या प्रदर्शव किया जायेगा तथा उसकी उपयोगिता 
क्या होगी । 


(१३) इस बात का निश्चय होता आवश्यक है कि सब भली भांति 
देख सकते हैं । 


(१४) कभी कभी जब कक्षा प्रदर्शन देश रही हो तो उनसे अनुकरण 
के लिए कहना चाहिए। 


(१५) विश्लेषण का उत्तम पूर्णत्व प्रयोग में लाना चाहिए ॥ जितने 
विश्लेषण के टुकड़ों का अभ्यास हो वह पूर्ण से सम्बन्धित होना चाहिए। 


(१६) विषय सम्बन्धी प्रश्नों के लिये अनुमति देनी चाहिए । 


(१७) प्रदर्शन के लिए अति उत्तम नहीं किन्तु साधारण साधन होने 
चाहिये । प्रदर्शन साधारण साधन के द्वारा होना चाहिए । 


(१८) प्रदर्शन का मुल्यांकन करना चाहिये । 


कोशल एवं टोम के खेल का विश्लेषण (8[ए85 07 $/(॥][5 3700 
(687] [0789) द 


विश्लेषण कोचिंग का आधार है। 


| छ८० | 


(१) कोच को प्रत्येक स्पोर्टस का विश्लेषण कर लेना है, जिससे प्रत्येक 
कौशल के आधारित सिद्धान्त मालूम हो जायें चाहे वह व्यक्तिगत हो या 
टीम के । 


(२) अनुभव से साधारण गलतियों, समस्याओं तथा हल का अध्ययन 
उसे हो जाता है | 


(३) जो गलत गति हो उसको संकेत करना आवश्यक है । 
(४) उसे इस बात का निर्णय करना है कि वह क्‍यों गलत है। 


(५) सही या सुधार करने के पहिले कोच को निश्चय हो जाना 
चाहिये । 





(६) उसे आत्मविश्लेषण के लिये उत्साहित करता चाहिये किन्तु कार्य 
करने के ठीक समय पर नहों । 


(७) कोच की योग्यता यह होनी चाहिये कि वह कार्य कर्त्ताओं में 


प्रकृति का विश्लेषण कर सके जिससे सिखाने की सही प्रणाली वह व्यवहार 
में ला सके । 


(८) कौशल में विश्लेषण के अतिरिक्त उसे उस क्रम का भी विश्लेषण 
करता है जिस क्रम के अनुसार कौशल सिखाया जायेगा अर्थात किस कौशल पर 
अधिक ध्यान देना है या किस कौदल को कितना समय दिया जायेगा। 


(९) व्यक्तिगत कठिनाइयों का विश्लेषण तथा आधारभूत तत्वों को 
व्यक्ति के अनुकूल करना उसकी योग्यता का एक विशेष गुण है तथा यह अत्यन्त 
आवश्यक है । 


खिलाड़ियों का चुनाव (06]60007 ० 9]8ए९75) 


(१) प्रध्येक को चेष्टा करने के लिये उत्साहित करना चाहिये । 
(२) अन्तिम चुनाव को जितना स्थगित कर सकें करना चाहिए । 
(३) जितते अधिक लोग हो सकें टीम में रखे जायें । 

(४) खेल के गुणों को देखते हुए तथा कौशल के लिये भी चुनाव होना 
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(५) सम्पूर्ण योग्यता के आधार पर यह चुनाव होना चाहिये तथा 
स्थान का ध्यान रखते हुए भी चुनाव होना चाहिए । 


(६) अपने खेल की प्रणाली का ध्यान तथा उसकी आवश्यकताओं का 
ध्यान रखना चाहिए किन्तु यदि सामग्री परिवर्तत की आवश्यकता दिखलाती है 
तो अपनी प्रणाली में परिवतंन करना आवश्यक है।. 


(७) किसी प्रकार का पक्षपात या पक्षपात करने के लिये प्रभाव का 
असर कभी नहीं होने देना चाहिए । 


(८) अपना चुनाव का अन्त नहीं कर देता चाहिये। विद्याथियों को 
अवसर देना -चाहिए कि वे आगे बढ़ सकें । 


खिला ड़ियों को स्थान देना (2]80९॥707 ०] ?]8987५ ) 


(१) टीम की भलाई के लिये उत्तको स्थान देना । 

(२) व्यक्तिगत इच्छा जहां तक हो सके ध्यान में रखना । 
(३) खेल में खेलों के अनुसार स्थान देना है । 

(४) इस अवस्था के अनुभव तथा प्रदर्शन । 

(५) सब स्थान खुला रखें, कप्तान का भी । 


खिलाड़ियों की देख भाल तथा पर्याप्त तेयारी की दशा (८६९ 
780 0०070॥0७7॥78) 


(१) केवल खेल खेलने से पर्याप्त तैयारी की दशा नहीं हो सकती । 


(२) प्रत्येक अभ्यास का समय तैयारी की दशा के लिए भी होना 
चाहिये । 


(३) मौसम के आरम्भ का अम्यास विशेषतः तैयारी की दशा के लिये 
प्रयोग करना चाहिए । 


अभ्यास शी घध्र आरस्भ करना चाहिए और मौसम के आरण्भ ही से 
कोशल के सीखने के अतिरिक्त तैयारी की दशा के लिये और दूसरी चीजों में 


[ ७८२ | 


भाग लेना आवश्यक है, जैसे, वजन का प्रशिक्षण, दौड़ना, कूदता, जिमनारिटक, 
सांस, शक्ति तथा मांस पेशियों के लिए जिससे व्यक्ति आइटम के छिये ठीक 
हो जायें । जब मौसम न भी हो तब भी ये अधिक काम करना आवश्यक है इसे 
रोकना नहीं चाहिए । 


(४) सपोर्ट का अध्ययन करना तथा उन गुणों पर अधिक ध्यान देना 
जिनकी आवश्यकता है । 


(५) तैयारी की दशा को अधिक महत्व देना चाहिये। यहां तक कि 
इसका महत्व खेल तथा स्पोर्ट्स के समान होना चाहिये । 


(६) शक्ति के विशेष मूल्य का ध्यान रखना चाहिये तथा वजन 
प्रशिक्षण को ध्यान में रखना चाहिये । शक्ित प्रत्येक काये के लिये आवश्यक है। 


अब यह प्रमाणित है कि बगैर वजन प्रशिक्षण के कोई व्यक्ति अपनी ऊंची श्रंणी 
नहीं प्राप्त कर सकता है । 


(७) आवश्यकता से अधिक काम न कराया जाये । 
(८) तैयारी की दशा का प्रशिक्षण क्रमश: उन्नति से होना चाहिये । 
(९) अनेकों प्रकार के काय का प्रयोग करना चाहिए । 


(१०) प्रशिक्षण में कुछ दिन ऐसे होना चाहिये जिस दिन हल्का कार्य 
हो और विश्वाम मिले | 


(११) पूरे साल तैयारी की दशा का प्रशिक्षण होना चाहिये । 


(१२) प्रतियोगिता के पहले दिन तथा बाद में हल्का काम तथा विश्वाम 
देना चाहिये । 


(१३) कठिन परिश्रम के पहले सर्वंदा शरीर गर्म कर लेना चाहिये । 
गर्स करना या तयार होना 


यह सवंत्र देखने में आता है कि किसी कार्य के पूर्ण रूप से कार्यशील 


[| ७5३ ] 


हीने के लिये तैयारी या गर्म करने की आवश्यकता होती है। सर्वोच्च परिणाम 
प्राप्त करने के लिये उस ओर क्रमशः बढ़ते हैं। मोटर के तेज्ञ चलाने के लिये 
गति क्रमिक रूप से बढ़ायी जाती है, डारविन का कहना था कि जन्तु प्रत्येक किसी 
बड़ी चेष्टा के छिप्रे कितनी ही प्रकार की गति करता है जिसके द्वारा उस कार्य 
के करने में सहायता प्राप्त होती है। मनुष्य जब सुबह सो कर उठता हैतो 
अपने अंगों को खींचता है । यदि किसी के साथ वह क्रोध के वातावरण में पड़ 
जाता है तो अपने हाथ एवं पैर से अनेक गति करता है जिसकी कोई विशेष 
आवश्यकता नहीं होती । ऐसा प्रतीत होता है कि इस भाव प्रदर्शन का कुछ 
प्रयोजव अवश्य है । घुड़ दौड़ के घोड़े बाजी के पहले मीठा पोइया (॥॥।6 
89।09) करने जाते हैं। खेलने वाले, ऐथेलेटिक्स में भाग लेने वाले आदि 
व्यक्ति अपने कार्य के कुछ गति करते हैं। इन्हीं सब कार्यों का तात्पय॑ कार्य के 
पूर्व शरीर के गर्म करना या तैयारी की अवस्था है। 


मनुष्य अपनी दूसरी चेष्टा को सर्देव प्रथम से उत्तम पाता है। शरीर 
क्रिया विशेषज्ञों ते प्रयोग से यह निष्कर्ष निकाछा है कि प्रथम मांसपेशियों का 
खींचाव उस के क्रम में उतना शक्तिशाली एवं पूर्ण नहीं होता जो तत्कालिक उस 
के पश्चात होते हैं । यह एक निश्चित विषय है कि शारीरिक परिश्रम एवं 
प्रशिक्षण के पहले शरीर गम कर लिया जाता है तथा करना अनिवाय॑ है। यह 
गर्म करने की अवस्था हल्के व्यायामों के द्वारा की जा सकती है। इस के लिये 
स्वतंत्र हाथ या परों के व्यायाम उपयुक्त होते हैं। साधारण तेज गति के कारण 
रक्त संचालन बढ़ जाता है तथा अंगों तक पहुंचता रहता है तथा मांसपेशियों के 
उचित काये के लिये शक्ति प्रदान करता है । इन सामान्य व्यायामों के साथ ही 
ऐथलिट या खेलने वाले के लिये अपनी विज्ञेष क्रिया के आधार भूत तथ्यों में 
प्रयोग में आने वाले विशेष अंगों या गति के द्वारा शरीर कार्य के लिये गर्म या 
तैयार किया जा सकता है। 


दोड़ने वाले अपने को मध्यम गति से दौड़ कर ही गरम करते है या 
स्थान पर खड़े हो कर दोड़ते है । हडेल करने वाला व्यक्ति कुछ दौड़ता है तथा 
विशेष परों या कमर की कसरत से अपने को गर्म करता है। ऊंची कूद के लिये 
पैरों के फेलाने तथा कुछ दौड़ने से गम किया जाता है। बासकेट बौल खेल के 
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लिये शूटिंग, ड्रिबलिंग, पारसिंग आदि से शरीर गर्म किया जाता है। फुटबौल 
के खेलने वाले अपने शूटिंग तथा पासिंग से अपने को गर्म करते हैं । 


यह निश्चित है कि कोई भी कार्य हो उसमें शरीर की उच्चत्तम तैयारी 
की आवश्यकता होती है जिस में शक्ति, तीव्रता तथा समन्वय जो शरीर के उच्चत्तम 
तैयारी के गुण हैं अपनी श्रष्ठता तथा आवश्यकता के अनुसार प्रदर्शित करें । 
गर्म करने में इन के ध्यान से कार्य आरम्भ करना चाहिये । 


स्थिर एवं गति पर्ण व्यायाम 
व्यायाम दो प्रकार के होते हैं । स्थिर एबं गति पूर्ण । 


(१) स्थिर व्यायाम 2070 0 ॥8507रहा एेटाट४९६ :-वें . 
होते हैं जिन में कार्य करते समय मांसपेशियों की गति नहीं होती । कार्य होता 
रहता है तथा मांसपेशियों की शक्ति का प्रयोग होता रहता है किन्तु मांसपेशी 
एक अवस्था में रहते हैं । वेट लिफ्टिंग में इस प्रकार की मांसपेशियों का कार्य 
होता हैं । पुश अप की अवस्था या पुल भप की अवस्था में मांसप्रेशियों की यही 
अवस्था रहती है । इस प्रकार के व्यायाम में मांसपेशियों के व्यायाम को अवस्था 
स्थिर की जाती है। यह प्रकृतिक नियम है कि वस्तु उस अवस्था को ग्रहण करती 
है जिन में उन्हें स्थित किया जाता है। मांसपेदियां इस प्रकार अपने कार्य करने 
की अवस्था ग्रहण करती हैं। इस कारण तथा शरीर के विभिन्‍न स्थितियों के 
प्रशिक्षण के कारण कुछ मांसपेशियों को शक्ति शाली बनाना आवश्यक होता 
है तथा कुछ को खींचना आवश्यक होता है। इस प्रकार के व्यायाम के लिये 
स्थिर व्यायाम अति उत्तम सिद्ध होते हैं। 


(२) गतियुक्त व्यायाम 50(0770 #हशाए0868 :-दूसरे प्रकार के 
व्यायाम होते हैं जिन में व्यायाम के समय मांसपेशियों में गति होती हैं अर्थात 
मांस पेशी परस्पर तनाव या ढीलापन रखती हैं। स्थिर प्रकार के व्यायाम को 
छोड़ कर और अन्य व्यायामों में यह सत्य है। जिस व्यायाम के कारण मांस 
पेशियों में गति होती है उसे गति युक्त [800070 >798४॥0828 07' (06[0 
कहते हैं । इस प्रकार के व्यायाम में गति पर बल दिया जाता है तथा क्रिया ताल 
से करना आवश्यक हो जाता है जिससे उचित शरीर क्रिया प्रभाव उत्पन्त हो 
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सके । अधिक विकसित मांसपेशियों के समूह को इन व्यायामों के द्वारा खींचना 
आवद्यक होता है तथा जो मांशपेशी विकसित नहीं हुई$हैं उनको इन्हीं के द्वारा 
विकसित भी किया जाता है। 


फार्टलेक या स्पीड प्ले 


फार्टलेक एक तीज गति का खेल है जो दौड़ने वालों के लिए विशेष तथा 
किसी भी ऐथलिट की तैयारी के प्रशिक्षण के लिये बहुमूल्य सिद्ध हुआ है । इसका 
आविष्कार स्वीडेन में (50908 'निए]प८ के द्वारा जो स्वीडेन के 
ओलम्पिक कोच थे हुआ था , स्वीडन के लम्बी दौड़ के प्रतियोगियों को इस 
से अधिक लाभ अजित करने के कारण इस खेल की प्रथा की ख्याति बढ़ गयी 
स्तथा स्वतंत्र प्रयोग में आने लगा । इस खेल की प्रणाली के द्वारा तीक्ता एवं 
सहने की शक्ति प्राप्त होती है। 


फार्टलेक खेल की दौड़ यदि ऋौरैस कन्द्री (07055 2007॥07ए) हो जहां 
जमीन मुलायम हो तो उत्तम है। जहां यह सुविधा प्राप्त न हो, वहां खेल के 
मैदान के चारों ओर दौड़ने का स्थान बनां लेता चाहिए। प्रशिक्षण प्रत्येक दिन 
एक से दो घन्टे की अवधि का होना चाहिये जिसमें निम्नलिखित ऋ्रमिक॑ तालिका 
का अनुसरण करता चाहिये। 


.. (१) साधारण सरल दौड़ ५-१० मिनट तकः विशेष कर गर्म करने के 
लिए । 


(२) स्थिर तीब्रगति दौड़ एक से दो किलोमीटर । 


(३) तीब्रगति से चछना ५ मिनट । 


(४) आसानी से दौड़ना जिस के बीच बीच में ५५-६४ गज़ का विंड 
स्प्रिटू्स (४४१॥0-8 07795) होगा जब तक कुछ थकान का अनुभव न हो । 


(५) सरलता से दौड़ना तथा बीच बीच में तीन चार तेज कदम लेना 
चाहिये (ये कदम उस प्रक्रार के होने चाहिए जब ऐथलिट दौड़ में किसी 
प्रतियोगी से आगे बढ़ने की चेष्टा करता है जो उससे आगे निकलते का प्रयत्न 
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कर रहा हो | शरीर का झुकाव शी घ्रता से आगे की ओर होता है तथा तीन 
चार आकस्मिक तेज़ कदम उठाये जाते हैं) । 


(६) चढ़ाई पर १६५-२२० गज पूर्ण तीब्रता से । 
(७) नं० ६ के पश्चात १ मिनट तक तेज्ञी से चलना । 


यही अभ्यास प्रशिक्षण घन्ट के अन्त तक होते रहना चाहिये । ध्यान 
रहे कि अभ्यास के पश्चात थकावट का अनुभव न हो किन्तु शक्ति एवं उत्तेजना 
का अनुभव हो । 


इसका सही प्रयोग व्यक्ति के ऊपर, उसके समय, शक्ति तथा मौसम के 
पक्ष पर निभर है । 


मौसम के मध्य (प्रांत 85850॥) प्रशिक्षण में कुछ अन्तर होगा। 


फार्टलेक का एक और अनुवाद एत्र विक्रास 9. 6. ०णा॥ के 
द्वारा दिया गया है । 


दोड़ने वाले, सप्ताह में दो बार फार्टलेक का, प्रारम्भिक प्रशिक्षण के 
समय अभ्यास करते हैं तथा प्रतियोगिता के अभ्यास पर सप्ताह में एक बार । 


इस में तीव्रता, ट्रैक पर दौड़ में २२० गज्ञ के आक्समिक तेज़ी के दोड़ 
से लायी जाती है जो सप्ताह में दो या तीन बार किया जायेगा। दौड़ने वाले इस 
प्रकार की आक्समिक तेज़ी क्रम से लगातार करता है जिम्त की तीब्ता उस 
साधारण दोड़ की तीक्ता से अधिक होती है । 


उदाहरण के लिये ४ मीटर २४ सेकेंड में एक मील दौड़ने वाला २२० 
ैग्ज प्रायः ३३ सेकेंड में दौड़ेगा । उसकी तीकब्ना का प्रशिक्षण २२० गज़ २८/२९ 
सेकेंड में होगा । वह २२० गज दौइता है, फिर आरम्भ करने के स्थान पर 
चल कर लोटता है और फिर उसी प्रकार दौड़ता है। यह उस समय तक 
चलता रहता है जब तक उसे कुछ थकान का अनुभव नहों। प्रशिक्षण ३० 
मिनट के साध।रण सरल दौंड़ के पश्चात समाप्त हो जाता है। 


अन्य दिनों के प्रशिक्षण में १ से २ घंटे तक सरल दौड़ एवं सरल चलना 
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होता है । व्यक्तिगत इच्छा के अनुसार व्यायाम में सरहृता या क्रदितता लायी 
जाती है तथा थकान होने के पूर्व समाप्त कर दिया जाता है। 


(730379 ०|0वा प्रशिक्षण की तालिका इस प्रकार देते हैं जिस 
से यह बार प्रगति पूर्ण क्रियाओं की अवधि सें विभाजित है। महीने स्वीडेन के. 
मौसम के अनुसार हैं जो हमारे मौसम से कुछ पीछ होते हैं । 


(१) तैघारी की अवधि ((07060 ४78 ?७॥706) जनवरी से 
अप्रील के मध्य तक। इसमें चलता, सरल दोड़ एवं अन्दर जिमनास्टिक 
व्यायाम होगा । 


(२) मौसम के पूर्व (76 ७४६०१) अप्रैल के मध्य से मई के सध्य 
तक दौड़ने का कायय तथा फार्टलछेक जिसमें कुछ तीत्रता का प्रशिक्षण हो । 


(३) प्रतियोगिता के पूर्व प्रारम्भिक अवधि (727५ (:८077८- 
(070 5९३५४०॥ : मई के मध्य से जुलाई के आरम्भ तक। प्रशिक्षण जैसे 
ऊपर दिया जा चुका है तथा सप्ताह में एकबार प्रतियोगिता । 


(४) प्रतियोगिता का मौसम ((०॥79८60॥0॥ ४6०5$०॥ ) : जुछाई 
के आरम्भ से सितम्बर तक दोड़ के प्रतियोगिता के अनुसार प्रशिक्षण । 


फार्टलेक की उपयोगिता : 


(१) यह कार्य करने की एक्र प्राकृतिक प्रणाली है । कुछ 'वाम अप' करने 
के पश्चात दौड़ उस प्रकार होती है जैसे आन्तरिक इच्छा हो थोड़ी देर की जौगिंग 
के या चलने के पश्चात इतनी शक्ति पुन: प्राप्त होती है जिससे तीज्ता का कार्य 
सम्भव हो सके । यदि समूह के व्यक्ति एक ही योग्यता के हैं तो बह अपने 
को थकाते नहीं है क्योंकि किसी प्रकार की वाह्य दबाव उन पर नहीं होता 
तथा वे वही करते है जो करना चाहते है । 


(२) यह दौड़ने वालों में आत्म निर्भरता एवं उपाय आयोजित करने 
का गूण विकसित करता है। कोच की अनुपस्थिति में ऐथलिट को स्वयं अपना 
कारय स्थापित करना पड़ता है । 
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(३) इसके द्वारा विभिन्न प्रतियोगिता की दूरियों का अभ्यास सम्भव 
होता है। 


(४) इसके प्रोत्साहक इसे मानसिक एवं शारीरिक गुणों से पूर्ण पाते हैं । 


(५) देनिक प्रशिक्षण तालिका समय के अनुमान से स्थापित की जाती है 
प्रशिक्षण में दूरी की चेतन्यता नहीं रहती न थकान ही का अनुभव होता है। 


(६) प्रशिक्षण मन भावना होता है तथा प्रतियोगिता के लिये उपयुक्त 
तैयारी हो जाती है । 


(७) प्रशिक्षण प्राकृतिक प्रकार एवं प्राकृतिक वातावरण में होता है । 
फार्टलेक के दोष : 
(१) अभ्यास का विशेष निरीक्षण नहीं होता । 


(२) दौड़ की चलाकियां एवं चतुरता सीखने का अवसर इस में प्राप्त 
नहीं होता । कदम के कार्य का सही प्रशिक्षण नहीं हो पाता। 


(३) यह तीब्रता के अन्तिम सीमा पर बल नहीं देता तथा विकास का 
प्रशिक्षण मन्दगति से होता है । 

(४) व्यक्तिगत दोड़ने वाले के प्रति विशेष ध्यान नहीं दिया जाता है। 

(५) समय की प्रतिदिन अधिक आवश्यकता होती है। 

(६) प्राकृतिक वातावरण सवंत्र उपलब्ध नहीं होता । 





वजन प्रशिक्षण (वेट ट्रेनिंग) 


ऐथेलेटिक्स की योग्यता प्राप्त करने के लिये वजन प्रशिक्षण एक मान्यता 
प्राप्त पद्धति है। वजन प्रशिक्षण के प्रति अनेक मिथ्या धारणायें रही हैं किन्तु वे' 
अज्ञानता के कारण थी । कितनों का विचार था कि इस प्रशिक्षण के कारण 
विभिन्‍न शारीरिक दोष जैसे हृदय का रोग, हानिया, मोटापन, कई अंगों का 
ढीलापन आदि हो जाता है किन्तु ये सत्य नहीं हैं । 
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आधुनिक कोचिंग प्रशिक्षण में इस बात का बहुतायत से एवं बहुमुल्य 
प्रयोग किया'जा रहा है। इसंका प्रयोग एक प्रकार से सहायक व्यायाम 
(855508706 ८7८56) की तरह किया जाता है। इस क्रिया में प्रगति 
सरल से जाती जाती है। कार्य जो. दिया जाता है उसका उचित नियन्त्रण 
सम्भव है । रोक तथा पुनंरावृति का समायोजन इस प्रकार किया जा सकता 
है कि विभिन्‍न प्रकार के शारीरिक तठथ्यों जैसे शक्ति या सहन शक्ति का 
उत्पादन सम्भव हो । इस के साधन सुलूभ हैं, अधिक स्थान की आवश्यकता 
नहीं होती तथा मौसम से किसी प्रकार की बाधा नहीं होती । चाहे व्यक्ति तेज़ 
दोड़ने वाला “स्प्रिंटरः हो जो कम समय में तंज दौड़कर अधिक दूरी तय करना 
चाहता हो, हैमर फेंकने वाला हो जो अधिक दूरी अर्जित करना चाहता हो, या 
फूटबौल का सेन्टर फारवर्ड हो जो अधिक गोल करना चाहता है, प्रत्येक के 
लिये वजन प्रशिक्षण राभकरं सिद्ध होता है इसके अतिरिक्त प्रशिक्षण सम्पूर्ण 
नहीं समझा जाता । 





वत्त मान समय में संस्तार में अनेक उच्चकोटि के एथेलिट एवं 
खेलने वाले हैं। उनके स्‍टाइल तथा कार्यों के अध्ययन से यह पता 
चलता है कि उनके तकनीक में बहुत कम अन्तर होता है । प्रश्न यह उठता है 
कि कौन सी वस्तु है जो किसी एथलिट को दूसरे से रूघु मात्रा ही में उत्तम कर 
देतीं है । निष्कर्ष यही होगा, कि अधिकांश के कारण, उच्च शारीरिक दशा है । 
उच्चत्तम शक्ति, तीब्रता एवं स्तम्भन शक्ति सर्वोच्च स्थान प्राप्त करने के लिये 
अधिक सहायक होतीं हैं तथा यह निः:संकोच कहा जा सकता है कि जितना ही 


प्रतियोगिता का स्‍तर ऊंचा होगा उतनी ही अधिक क्षमता की आवश्यकता 
होगी । 


वजन प्रशिक्षण में व्यायाम की कठिनता अधिक बजन के रोक के 
द्वारा या अधिक पुनरावृति के द्वारा की जाती है। इनके द्वारा अधिक वजनः देना 
((0५९०४ [090) जो बलिष्ठ एवं अधिक बड़ी मांस पेशियों के निर्माण के लिए 
आवश्यक है सम्भव होती है । इस प्रकार व्यायाम करने की अन्य पद्धतियां हैं । 
जैसे मांसपेशियों को भिन्‍न स्थान में स्थित कर देना जिससे वे मशीन के प्रकार 
का कार्य करने में कम निपुण हों किन्तु कार्य अधिक करना पड़े । उपरोक्त दोनों 
पद्धतियों को मिश्रित कर अति उत्तम परिणाम प्राप्त किया जा सकता है। 


[ ७९० ] 


इसके अतिरिक्त एक अन्य उत्तम प्रथा भी है। इसके समझने के लिये बल 
(5067 £0) तथा शक्ति(00967) के अन्तर को समझना अति आवश्यक है । 
बल, शरीर की अधिक शक्ति प्रवाहित करने की योग्यता है। यह एक जठिल 
गुण है जिस में इच्छा शक्ति, माँस पेशियों के पौष्टिक दशा तथा अनेक तन्‍्तु जो 
प्रभावित होते हैं, सम्मिलित हैं । 

शक्ति बल की वह योग्यता है जिसके प्रवाह के द्वारा तीघ्र आकस्मिक 
शारीरिक गति पूर्ण चेष्टा के साथ गतिवान की जा सकती है। इस में बल 
(80750800) तथा तीब्र गति (४७००४५) मिश्रित होती हैं तथा ऊच 
कोटि की शक्ति के लिये इन दोनों का पर्याष्त मात्रा में उपस्थित होना आवश्यक 
है । उदाहरण के लिये साधारण घुटना मोड़ने के व्यायाम में बल प्राप्त करने 
की अच्छी गति होती है किन्तु यदि यही व्यायाम सामने कूद के घुटना मोड़ने 
के रूप में किया जाय तो शक्ति प्राप्त होगी। गति दोनों समान हैं किन्तु पिछले 


व्यायाम में बल एवं तीतलबा मिश्वित होकर ऐसी शक्ति को प्रवाह करती है 
जिसकी एथलिट को प्रयोजन है । 


वजन प्रशिक्षण में इसी बहू एवं तीब्रता का प्रयोग होता है। प्राय: 
प्रशिक्षण में तीत्रता पर ध्यान नहीं दिया जाता । कार्य की पुनराबति 
में अधिक वजन का योग करने के आतारेंक उस कार्य को कम समय 
में करने की चेष्टा करना अति आवश्यक है, जिससे तीव्रता का प्रशिक्षण हो । 
काये के बीच के वास्तविक स्थिति में आने की अवधि ( २९८००९४७/५ 76700) 
का भी समय ले कर, उसे कम करने की चेष्टा करनी चाहिये । प्रत्येक व्यक्ति 
के लिये एक समय का ध्येय होना चाहिये तथा व्यायाम का .वजन या पुनरावृति 
ध्येय के अन्तर्गत लाने की चेष्टा करता चाहिये । 


वजन प्रशिक्षण का एक और प्रकार है । गर्म करने के व्यायाम के 
पश्चात एक समय मान लिजिये १५ मिनट तीक्ता के प्रशिक्षण के लिये पृथक 
कर देता चाहिये । इस अवधि में तीक्नता पर ध्यान दे कर कार्य करना चाहिये 
तथा इस अवधि में जितना अधिक कार्य किया जा सके करना चाहिये। इस 
प्रकार का कार्य कम से कम सप्ताह सें दो बार अन्य अभ्यास के साथ करना 
आवश्यक है । शक्ति प्राप्त करने के लिये बल एवं तीब्रता से कार्य करना 
आवश्यक है । वजन प्रशिक्षण के द्वारा यह बहुत सम्भव है । 


[| ७९१ |] 
स्पोर्ट्स के कार्य में सहयोग देने बाले व्यायाम 


(7) आधा झुूलाव (| 58७78) :-पैरों में फासछा लेकर खड़े 
होना तथा पैरों के बीच में डम्बल सीधे रखता । पीठ को सीधा रखते हुये 
घुटनों को मोड़ना तथा डम्बल उठाना। सीधे खड़े होते हुये हाथ सीधे रहेंगे 
तथा कंधे के सीध में शरीर के सामने वजन उठाया जायेगा। आंख सुद्ठी के बीच 
पर हो क्योंकि इस स्थान पर हाथों को बदर कर वजन नीचे करना है। बिना 
वजन जमीन पर रखे हुये उसी प्रकार डम्बल सामने छाता तथा हाथों को 
बदलना है । ताल लगातार बना रहे । 


इस व्यायाम की प्रगति में डम्बल को कं थे के सीच में न छे जाकर सिर 
के ऊपर ले जाये । हाथों को बदलने की आवश्यकता नहीं, पैरों की गति पैरों को 
आगे पीछे रखना जसे (;|८४॥ ०7०० जैशा४ में किया जाता है। 


(॥) प्रेस एण्ड स्क्वाद (?7655 970 ६0४४४ ):-बारबेल सीने के 
सामने रखकर घुटना मोड़ता । पैरों को सीधा करना तथा बारबेल उसी समय 
सिर के ऊपर ले जाना। फिर हाथों को मोड़ कर बारबेल सीने पर लाना 
तथा घटना मोड़ना । 


अनेक स्पोर्ट्स में शक्तिशाली पैरों को आगे छे जाने की गति की 
आवश्यकता होती है । आगे कूद कर घृटता मोड़ना (प909 ४०००४ ) 
इसके लिये अत्यन्त ही उत्तम है । इसकी दूसरी रीति वारबेल गर्दन के पीछे रख 
कर करना है । इस की पुनरावृति में बारबेल ऊपर सीधे करके कदना है। 


(70) सरकिद द्वरेनिग ((पाटपां ध४०7॥2) :-पैरों में दूरी रख 
कर लटकते हुये हाथों में हलके डम्बल के साथ बेन्च पर कूदना । व्यायाम करने 
वाला पैरों में दूरी रख कर एक नीची बेंच पर खड़ा होता है। वह ऊपर क्दता 
है तथा दोनों परों से फिर वेंच पर आता है, तथा तत्काल ही पैरों को खोल 
कर ज़मीन पर आता है। इस प्रकार का पेरों में दूरी रखते हुये कदना तीत्र 
गति से किया जाता है। 


(4५) पेरों मे दूरी रखते हुये कूद कर उकड्‌ होना [50706 |[धा३. (0 
(7700०॥ | :-पेरों को खोलकर खड़ा होना । कूद कर पैरों को मिलाना तथा 


[| ७९२ | 


घुटनों को मोड़ कर उकड़, हीना । इस उकड़ अवस्था, से सीधे हवा में कदना 
तथा पैरों को खोछते हुये प्रारम्भिक अवस्था में आना । इस व्यायाम में बारबेल 
ग्दन के पीछे भी प्रयोग किया जा सकता है तथा बेंच या नीची कुर्सी पर ऊपर 
तीचे कूदता (:6८० 465) हो सकता है। व्यायाम के करने में दो बातों पर 
ध्यान देना चाहिये । बेंच या कुर्सी पर खड़े होने के समय पेर बिलकुल सीधे हों 


तथा बीच की अवस्था में कदम बदला जाये जिस से पिछला पैर आगे हो 
जाये । 


ऊपर कदम लेता (960 प०) में एक पर वेन्च पर रख कर तथा 
दइरीर आगे झुकाने से तेजी लायी जा सकती है । पिछले पैर से धक्का दिया 
जा सकता है तथा ऊचे किये गये पैर से कड़ा ठेलना होना चाहिये जिससे 
बेंच पर सीधी अवस्था हो । दोतों पेरों को बराबर प्रयोग करना चाहिये। पेट 
का व्यायाम भी होना आवश्यक है । 


(५) लेट कर बेठना (8960 ७ए ० ०४7]$) लेटना-घुटनों को 
मोड़ते हुये बैठना पीठ मुड़ी हुयी गोल हो फिर लेटना तथा पैरों को भी सीधा 
करना । सिर के पीछे एक डिस्क (2]$0) रखा जा सक्रता तथा पैरों में 
वजन भी डाला जा सकता है । 


इसकी दूसरी प्रकार-शरीर मोड़ कर बैठना तथा दाहिने कोहनी से बायां 
मुड़ा हुआ घुटना छूना तथा इसके विपरीत करना । 


(५) एक हाथ से नाव खेने की हरकत करना :--इसके साथ शरीर 
मोड़ने की क्रिया करना। शरीर आगे मोड़ा जाता है जिससे ज़मीन के समानान्तर 
हो तथा एक हाथ में डम्बल जोर से पकड़ा हुआ हो'। वजन शरीर की ओर 
हाथों को मोड़ते हुए लाया जाता है तथा शरीर कमर से मोड़ा जाता है जिस 


से सिर तथा कंधे बगल में मुड़ जाते हैं यद्यपि शरीर की आगे झुकी हुयी अवस्था 
होती है | 





(४) एक हाथ से वजन ठाना तथा ऊपर ले जाना [जाए्टो2 
[8॥0 688४8७ [07655 ०7 ॥68५6 6४ | :--दाहिने हाथ में वजन पकड़ 
कर खड़ा होना, घुटना थोड़ा मोड़कर दाहिनी ओर थोड़ा झुकना, तेजी से पैरों को 


. ७९१३ । 


तथा कमर को सीधा करता तथा वजन को सिर के अपर जितनी तेजी से हो सके 
ले जाना, पर तया कमर की तेजी महत्वपूर्ण है। सम्पूर्ण क्रिया तेजी से आकस्मिक 
रूप में होना चाहिए । 5 


(एव) सिंगल हूँड स्‍ताच (5॥2]6 0870 809860[) :-बा रबेल 
पैरों के सामने होते है। परों को बार के नीचे लाना ? बार को बीच में पकड़ 
कर ऊपर ऊँचा जितना ऊँचा तथा तेजी हो सके खींचता। शरीर सीधा करते 
हुये बार सब॒ से ऊची अवस्था में पहुंच जाता है। वजन ऊचे पर पहुंचते 
ही शरीर उस के बिलकल नीचे होना चाहिये । 


४४८०४९८7 की क्रिया तालिका वजन प्रशिक्षण के लिये उपयुक्त है 
निम्नलिखित हैं । 
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मध्याह्लु एवं संध्या प्रशिक्षण अभ्यास के लिये उत्तम समय समझे जाते 
हैं । सप्ताह में तीन अभ्यास दो-दो घंटों का आवश्यक है। कार्य अच्छे गर्म करते 
के व्यायाम के पश्चात्‌ होना चाहिये । वजन प्राशक्षण, प्रशिक्षण तालिका का 
एक भाग होना चाहिये । 


कार्य में संस्थित होता अति आवश्यक है । शीतकाल कार्य के लिये उत्तम 
मौसम है। प्रारम्भिक अवस्था में सामान्य कार्यक्रम होना चाहिये | जो व्यायाम 
व्यक्ति के कार्य से सम्बन्धित नहीं है उन्हें छोड़ देना चाहिये । अधिक थकान एवं 
कम थकान दोतों प्रकार के कार्य होना आवश्यक हैं । इसका निरन्तर अभ्यास 
आवश्यक है। 


खेल एवं स्पोर्ट्स की उन्सति, प्रोत्सहित एवं प,%चलित रखना 


कोचिंग के सिद्धान्त में यहु आवश्यक है कि खेल एवं स्पोर्ट्स को इस 
प्रकार जीवित रखा जाये जिससे व्यक्ति की अपने आप रुचि उस ओर हो तथा 
उसके ओर आकर्षित हो कर उस में भाग लेने तथा लेते रहने की प्रबल इच्छा 
हो । जिस प्रकार दूसरे व्यवसाय में लोग अपनी वस्तु को आकर्षिक बनाते हैं उसी 
प्रकार शारीरिक शिक्षा की कोचिंग में भी खेल एवं स्पोर्ट्स को आकर्षिक एवं 
रुचिकर बनाना अनिवाय है । खेल की प्रवृति व्यक्ति में जन्म जात है। वह स्वयं 
उस ओर खिचता है। यदि इस खिचाव में प्राण डाल दिया जाये तथा उन खेल 
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एवं स्पोर्ट्स की क्रियाओं के द्वारा व्यक्ति संतोप प्रप्त करे तो बह इस ओर 
निश्चिय ही लीन हो जायेगा। खेल एवं स्पोर्ट्स को आकर्पिक एवं प्रचलछित रखने 
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प्रचार एवं प्रसार 


प्रचार एवं प्रसार एक माध्यम है जिसके द्वारा शारीरिक शिक्षाका 
कार्य, कोचिंग की विशेषता एवं लाभ, खेलने के प्रति रुचि आदि विद्यार्थियों 
एवं सर्च साधारण के सम्मुख प्रस्तुत किया जा सकता है। 


खेल के असाधारण क्ियायें, रुचिकर ज़ियायें, लाभप्रद त्रियायें जो जीवन 
सम्बन्धी है उन्हें स्कूल की पत्रिकाओं तथा दैनिक पत्रिकाओं में अवश्य देना 
चाहिए। प्रत्येक अच्छी पत्रिका में खेल एवं स्पोर्ट्स के लिए पर्याप्त स्थान रहता 
है तथा समाचार के आइटम सरलता से ले लिये जाते हैं। किसी विशेष प्रकार 
की बेयक्तिक कृति, या टीम की कृति, वापिक स्कोर, स्कलों की प्रतियोगिता, 
विभिन्‍न कोचिंग स्कीम, उत्तम खेल एवं स्पोर्ट्स के प्रदर्शन, अच्छी टीम का 
प्रदर्शन, खेल एवं ओलम्पिक खेलों तथा विभिन्‍न देशों के शारीरिक शिक्षा कार्ये 
क्रम सब रुचिकर विषय हैं तथा पत्रों में दिये जा सकते हैं । 


दारोरिक शिक्षा के हैंडबुक दिये जा सकते हैं। हैंडबुक में स्टाफ के वाम, 
थिद्यार्थी मेनेजर विधान, खेल एवं स्पोर्ट्स के लिस्ट, प्रतियोगिता के युनिठ, 
पुरस्कार एवं पारितोषिक, स्पोर्ट्स के विशेष नियम, प्रवेश के नियम, प्रोटेस्ट 
आदि के नियम तथा सम्पूर्ण वर्ष का कार्य क्रम एवं पिछले वर्ष की रिपोर्ट आदि 
दी जाती हैं । 


विजेताओं के चित्र छपवाना, झचि के बढ़ाने का एक उत्तम उपाय है। 


निरिक्षित यात्राओं, खेल के टूर आदि से अत्यन्त अधिक प्रोत्साहन 
मिलता है। उत्तम खेल का प्रदर्शन तथा बाहुर से आनेवाले टीमों के खेल का प्रदर्शन 
का महत्वपूर्ण प्रभाव जनता पर होता है। क्रिकेट के मेंच देख कर वालक गली 
कूचों में क्रिकेट खेलते हैं, 


यदि कुछ ही शारीरिक शिक्षा के व्यक्ित अपनी रुचि का प्रदर्शन अपने 
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प्रत्येक दिन के व्यायाम, खेल आदि से करें तो लोगों पर इसका बहुत ही अच्छा 
प्रभाव पड़ता है। 


प्रसार एवं प्रचार के अन्य माध्यम जैसे रेडियो, टेलीवीडान, चलचित्र, 
विभिन्‍न श्रवण एवं दृष्टि उपकरण आदि प्रयोग में छाये जा सकते हैं । 


पुरस्कार एवं प्रदान 


प्रोत्साहण, प्र रणा तथा प्रगति के छिये किसी न किसी रूप में पुरस्कार 
एवं प्रदान का स्थान आवश्यक है। अनेक व्यवित हैं जो इसका विरोध करते हैं । 
उनका दृष्टि कोण भी गलत नहों है । यदि खेल एवं स्पोर्ट्स का अपना मुल्य 
नहीं है तथा वह किसी प्रकार के पुरस्कार के आशा में किया जाता है अर्थात 
पुरस्कार खेल की उन्‍तति का माध्यम नहीं अन्त है, तो ऐसे दृष्टि कोण से हानि 
होने की ही सम्भावना है, लाभ नहीं हो सकता । जहां तक पारितोषिक का 
प्रयोजन किसी की योग्यता निर्धारित करने का है वहां तक पारितोषिक का 
महत्वपूर्ण प्रभाव पड़ेगा । ध्यान रखना चाहिये कि पारितोषिक का यूल्य धन सें 
विशेष न हो। उसका मृत्य उसके प'ने के सम्मान तथा अपने स्थिति के कारण 
हो । अंग्रेजी के शब्द (&फ़०70) तथा (829७४१0) महत्व पूर्ण है। किसी 
वस्तु का प्रदान करता (&9/७70) किसी योग्यता या सफलता के प्राप्त करने 
का प्रतीक है। यह स्वस्थ्यकर खेलों तथा मनोरंजन में भाग लेने के लिये लोभ 
देता नहीं है। यह प्रीत्साहक एवं प्र रणाथंक है । खेल में भाग लेने का मनोरंजन 
एवं प्रसन्नता, स्वयं ही में प्रेरक का काय करता है, पारितोषिक ( २७७७।४) में 
आश्िक मूल्य का अर्थ है। इस में किसी तात्विक वस्तु के प्राप्त करने का विचार 
हैं । यह यदि किसी रिबन (+000॥), चिन्ह (£87796॥) ,£ सर्टिफिकेट, 
साधारण मेडल, पिन, मोनोग्राम, शील्ड, लेटर मोनोग्राम, चित्र, घमने वाले शीह्ड 
या कप आदि का रूप छेता है तो प्रदान का स्वरूप धारण कर लेता है जो 
उचित है तथा उसे प्रोत्साहित करना आवश्यक है। 


प्रत्येक व्यक्ति की अभिलाषा दूसरों के द्वारा मान्यता प्राप्त करने की 
होती है । यह मान्यता वेयक्तिक, सामूहिक तथा सामाजिक हो सकती है। यह 
दाब्दिक प्रशंसा या सार्वजनिक सम्मान का रूप ले सकती है | दूसरों की 
मान्यता के द्वारा व्यक्तिगत संतोष प्राप्त होता है। 


| छ०्थ | 


प्रदान एवं प्ररितोणिक का मूल्य और भी अधिक होता है यदि वह 
समग्र से दिये जाये । जब सफछता प्राप्त करने की प्रसन्‍्तता एवं उल्लास रहता है 
उस्त समय उसव। व्य अधिक प्रयेत हाता है । 


जब व्यवित को समूह के अतिरिक्त व्यक्तिगत सफलता प्राप्त होती है 
तो उसे अवश्य मान्यता प्रदान करनी चाहिये । 


प्रदान एवं पारितोषिक वितरण खेल एवं स्पोट्स की उन्नति प्रचलित 
रखने में प्रेरक अवश्य है किन्तु यह ध्यान रखना अत्यन्त आवश्यक है कि बहुत 
सरलता से ये प्राप्त न हो सके | इसको प्राप्त करने के लिये चेष्टा, परिश्रम, 
ध्यान तथा समग्र व्यतीत हो जिससे प्राप्त वस्तु का कुछ मूल्य हो । सरलता से 
प्राप्त वस्तु का मान नहीं होता तथा यदि वह साधारण हो जाये तो उसे के 
प्रेरक मूल्य का अन्त हो जाता है। 


प्रशिक्षण कंम्प 


कीम्पिग, वाह्य खेल में शिक्षा एवं प्रशिक्षण है तथा इसकी महत्ता दिन 
प्रति दित बढ़ती जा रही है। प्रशिक्षण कैम्प प्राकृतिक विषयों को प्रकृति वे मध्य 
शिक्षित करते का एक माध्यम है। ऐसी अवर्था में कोच एवं शिक्षक वातावरण 
के प्रभाव की टक्कर अपने ज्ञान से लेते हैं। वाह्य जीवन में प्रशिक्षण का रूप 
अनौपचारिक हांता है, सीधे प्रयोग शाल्ता के जीवित अनुभवों की प्राप्ति 
होती है । 


प्रशिक्षण कम्प में प्रजातांत्रिक जीवन, वाह्य वातावरण को समझना, 
आत्म निर्म रता का प्रशिक्षण, स्वस्थ्यक्र जीवन, सामाजिक जीवन, मानव सम्बन्ध 
की घनिष्टता, वास्तविक कार्य का अनुभव, स्वतंत्र प्रसन्‍नचित्त अनुभव तथा ने तिक 
एवं आत्मिक चेतन्यता को प्राप्त करने का अवकाश बहुतायत से प्राप्त होता है । 
संसार में कदाचित ही कोई ऐसा साधारण व्यक्ति हो जो ऐसे वातावरण एवं 
प्रशिक्षण का आलिगन न करे। 





कम्पिग से सामाजिक, मानसिक तथा स्वास्थ्य के ध्येय उपलब्ध होते हैं । 
यह सब को प्रिय है। ऐसे वातावरण में भिन्‍न भिन्‍न प्रशिक्षण भी आयोजित 
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किये जाते हैं जिनमें प्रमुख विभिन्‍न कोचिंग कैम्प भी हैं। खेल एवं स्पोर्ट्स 
के कोचिंग कैम्प अत्यन्त ही लोकप्रिय हैं । इत प्रशिक्षण कैम्प में जो जिले, 
प्रास्तीय, तथा राष्ट्रीय स्तर पर होता है विभिन्‍न स्थानों से व्यक्ति प्रशिक्षित होने 
के लिये आते हैं। शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम एवं कोचिंग तथा खेल एवं स्पोर्ट्स 
में रुचि दिलाने के लिये यह एक अत्यन्त महत्वपूर्ण माध्यम सिद्ध हुआ है। 
भारतवर्ष में भी अनेक प्रशिक्षण कैम्प होते रहते हैं। केन्द्रीय एवं प्रान्‍्तीय 
सरकार का भी इस ओर उत्तम सहयोग रहा है। संसार का तीसरा स्थायी 
प्रशिक्षण कैम्प नैनीताल जिले के सात ताल में काछेज आफ फिजिकल एज्युकरेशन 
लखनऊ का “कोहेनूर कैम्प” स्थित है। खेल एवं स्पोर्ट्स के प्रोत्साहन तथा 
वीमिंग लाइफ सेविय, हाइकिंग, स्काउटिंग आदि के प्रगति के लिये यहां महत्व- 
पृ काय हये हैं। भारत की राष्ट्रीय टीम के अन्तर्राप्दीय ओलम्पिक में भाग 
लेने के पूर्व कुछ एथलिट यहीं प्रशिक्षित हुये उस समय डाक्टर ए० डब्ल० 
हावंड जो ए० एन० आई० एस० पटियाला के उप निर्देशक रह चुके थे तथा 
वत्तमान कालेज आफ फिजिक्रक एज्युक्रेशन के प्रधानाचार्य हैं प्रशिक्षण के 
प्रबन्धकर्त्ता थे । ' द 





साधते 


खेल एवं सपोर्ट स के प्रोत्साहित एवं प्रचिलित रखने के लिये उचित 
साधन एवं सुविधायें अति आवश्यक हैं। यदि खेल एवं स्पोर्ट्स के माध्यम ही 
उपलब्ध ने हों तो उनका किया जाता ही असम्भव होगा । कार्य करने के लिये 
उचित सामग्री एवं यन्त्र की आवश्यकता होती है। खेल का यन्त्र एवं सामग्री 
खेल के साधन हैं। फूटबौल बिना फूटबौल के नहीं हो सकंता । समय के रेकार्ड 
के लिये स्टाप वाच की आवश्यकता होगी । | 


जितनी अच्छी सुविधायें एवं साधन होंगे उतता ही कार्य करने में मन 

गेगा | अच्छे ट्रैक में दौड़ने वाले को प्रसचन्‍्तता होगी, अभ्यास एवं परिश्रम में 
झाचि होगी। कोचिंग में आधुनिक परद्धतियों को अपनाने के लिये 
आधुनिक साधनों की भी आवश्यकता होती है कोचिंग के 
लिये वेज्ञानिक यन्त्रों का अविष्कार हुआ है जिससे प्रशिक्षण पाने वालों को 
अपनी उन्नति करने में सहायता मिलती है। ऐसे उपयोगी सुविधा एवं साधन 
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के द्वारा खेल एवं स्पोर्ट्स को उन्नति अवश्य हारी दथा व्यक्तियों की रुचि के 
कारण वह प्रचलित रहेगा । 


सुविधा एवं साथन के उपयुक्त एवं अधिक रहने से सीखने में सरलता 
एवं सहयोग होता है | सुजिधा एवं साधन थिद्यार्थी के वैयक्तिक अनुभव के गुण 
को उन्‍ततिशील कर सकते है इस जिये वे अच्छी शिक्षा के साध्यम भी सम्भव 
हो सकते । 


सुविवा एवं साधन के अपने शुणों एवं उपग्रोगिता के कारण ही जिन 
कार्य के करने में सहायक है उस कार्य को प्रोत्साहित एवं प्रचलित करने में भी 
स्थान रखते हैं । 


समय तालिका 


समय तालिका एक प्रमुख योजना (४5८ ?]&70) है जो इस 
प्रकार विधिवत किया जाता है जिससे- पूर्ण एवं तत्कालिक सूचना उन्हें जो 
किसी प्रोग्राम से सम्बन्धित हैं प्राप्त होता है । उसमें, जिस यूनिट की शिक्षा दी 
जा रही है शिक्षक एवं विद्याथियों का कार्य तया समय जो क्रिया के लिये 
निर्धारित है दिया जाता है। सुविधा तथा जो सामग्री प्राप्त होनी है वह भी 
उसी में दी जा सकती है। 





समय तालिका के निर्माण में किस कार्य के करने की चेष्टा हो रही है उस 
का एक चित्र खिच जाता है। उस का रूप बनाने वाले के ध्येय तथा दिशा का 
ज्ञान देता हैं। 


यह प्रत्यक्ष है कि उत्तम समय तालिका उत्तम कार्य के होने की सम्भावना 
की प्रतीक है । अतः खेल एवं स्पोर्ट्स के कार्य-क्रम की तालिका के द्वारा खेल के 
प्रति उच्च भावना का विकास भी सम्भव है। खेल में भाग लेने का प्रोत्साहन 
मिलता है। उत्तम समय सारिणी के द्वारा खेल प्रचलित रखने के छिये बनाने 
वाला कोच, शिक्षक या निर्देशक वाध्य हो जाता है। यह एक उत्तरदायित्व को 
कार्यशील करने का माध्यम है जो दूसरों के छिये किया जाता है तथा उसका 
सम्मान भी किया जाता एवं करना उचित भी है। अच्छी समय सारिणी के 
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द्वारा खेल एवं स्पोर्ट्स में रुच एवं उसे प्रचलित रखते की एक रीति यह भी है 
फि समय सारिणी का प्रचार एवं प्रसार किया ज'ये। पत्रिकाओं, नोटिस बोडं, 
सार्वजनिक स्थानों पर पोस्टर्स , बुलेटिन बोर्ड के द्वारा। उसके अवलोकन से 
व्यक्तियों में उसमें भाग लेने या उसे देखने या उसके विषय में जानने की इच्छा 
होगी । इस प्रकार रुचि बड़ायी जा सकती है एवं उसे प्रचलित रखा जा 


सकता ; है । 
प्रन्परा 


संसार की अच्छी बुरी चीज हुम परम्परा से प्राप्त करते हैं। इसमें 
वातावरण, वंशानुक्रम तथा सामाजिक वंजानुक्रम बहुतायत से सहायक होते हैं । 
यह प्रत्येक पीढ़ी का उतरदयित्व है कि वह अयने आते वाली पीढ़ी के छिये 
उत्तम तथा उच्च कोटि का सामाजिक वातावरण छोड़े । कई एक ऐसी संस्थाएँ 
एवं परिवार हैं जिनकी उत्तम परम्परा का महत्वपूर्ण प्रभाव पड़ता है । उदाहरण 
के लिये कुछ संस्थायें हैं जो खेल एवं स्पोर्ट्स के खेल का उत्तम प्रदर्शन करती 
हैं तथा सदेव यही उनकी चेष्टा रहती है कि वे अपना प्रदर्शन एवं कार्य का स्तर 
ऊँचा ही करते जायें । ऐसी संस्था के खेल एवं सपोर्ट स के देखने के लिये जनता 
उत्सुक एवं इच्छुक होती है । ऐसी संस्थाओं से सम्बन्धित होने में व्यक्ति अपना 
सम्मान समझता है। अतएवं उत्तम परम्परा खेल एवं स्पोर्ट्सकी ओर रुचि 
बढ़ाने में सहायक होती है । संस्था के लोग इस प्रयत्त में अवश्य रहेंगे कि खेल 
में रुचि हो तथा वह अच्छी तरह प्रचलित रहे साथ ही उससे सम्बन्धित लोग 
तथा सर्व साधारण जनता अपने प्रोत्साहन एवं भावनाओं से उसे प्रचलित रखने 
में सहयोग देगी । खेल में अरुचि दिखायी पड़ने से या अप्रयत्न से जनता के द्वारा 
आलोचना होने की सम्भावना है। इस प्रकार भाग लेने वाले तथा 
दर्शक दोनों सतक रहते हैं। इस लिए यह उचित है कि परम्परा के कारण जो 
प्रभाव एवं सम्मान खेल एवं स्पोर्ट्स की रुचि एवं प्रोत्साहन तथा प्रचलित 
रखने में प्राप्त हैं उनका पर्याप्त प्रयोग किया जाये । द 








सायशाबाबाड. "२२ अत भमामाधावलंधाक, 


श्र 


कोचिंग में मनोवेज्ञानिक प्रवेश 


मानसिक सतर्कता, मनोवैज्ञानिक क्षण, आवश्यकता से अधिक निभंरता, 
जीतने की इच्छा, स्पोर्ट्स मेनशिप, टीम का खेल, मानसिक वातावरण आदि एसे 
शंब्दों के प्रयोग से यह विदित होता है कि साधारण व्यक्ति भी इस बात पर 
विश्वास करता है कि कोचिग में मनोविज्ञान का प्रवेश अत्यधिक है। 


खेले एवं स्पोर्ट्स में जो उचित रूप से संगठित हैं उनमें शरीर मशीन 

के समान प्रयोग नहीं होता जिस में हाथ पेर छगे हों तथा जिनकी मांसपेशियां 

अस्थिपंजर पर बिछी हुयी हों किन्तु उन में समझने की योग्यता, स्मरण रखने 

की शक्ति, निर्णय करना, आशा करना, आयोजन करना, क्रिया सम्पन्न करना, 

दूसरों की बुद्धि से अपनी बुद्धि अधिक प्रयोग करना, दूसरों से अधिक छगे 
हना तथा दूसरों से अधिक देर तक बने रहना आदि होता है । 


कोचिंग का प्रमुख विषय है, दोष क्‍या है तथा उसका निवारण कैसे 
होगा.। द द 


मनोविज्ञान के द्वारा कोचिंग में उन मनोवेज्ञानिक सिद्धान्तों का प्रयोग 
किया जाता हैं जिन॑ के द्वारा व्यक्ति झीघ्रता तथा निपुणता से सीखता है। 
मनोविज्ञान से यह निश्चित होता है । कि क्रिया में समन्वय उस दशा में प्राप्त होता 
है जब अभ्यास के द्वारा सही मार्ग एवं सम्बन्ध स्नायु प्रणाली में स्थापित हो जाते 
हैं जिससे स्नायुविक उत्त जनायें निश्चत रूप से इन्हीं मार्गों से चलकर पर्याप्त 
मांसपेशियों को उत्तेजित करते हैं । इस प्रकार स्तायु प्रणाली का अभ्यास के 
द्वारा ऐसा प्रशिक्षण हो जाता है कि वह समय तथा स्नतायुविक उत्त जनाओं के 
प्रसार पर पूर्ण नियन्त्रण प्राप्त कर छेता है। 
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व्यवहार के मानने वाले मनोवैज्ञानिक कहते है कि सीखना दशा को 
विधिवत करने ((०070॥80772) की अवस्था है। व्यक्ति किसी प्रकार 
का व्यवहार करना सीखता है क्योंकि वह इन व्यवहार के परिणामों को किसी 
विशेष प्रकार की उत्तेजना के साथ सम्बन्धित करता है। 


(72509[ के सिद्वान्त के द्वारा यह कहा जाता है कि किसी क्रिया 
के करने में सम्पूर्ण मनुष्य भाग लेता है जो किसी ध्येय को प्राप्ते करता चाहता 
है । इस ध्येय को वह सब से छोटे रास्ते या कम परिश्रम के द्वारा प्राप्त करना 
चाहता है। कार्य में उन्‍नति अभ्यास के द्वारा नहों किन्तु अवस्था को प्रगति 
करती हुयी अभ्यान्तरिक दृष्टि से समझने के कारण होती हैं। यह अभ्यान्तरिक 
दृष्टि पूर्ण अवस्था या दशा को पूर्ण रीति से समझना या उत्तेजना के प्रकार 
(छपग्रापाए5 ?80(६7॥ ) के समझने को कहते हैं | सम्पूर्ण को उसके विभिन्‍न 
अंगों में संस्कारित करने के कारण समन्वय प्राप्त होता है अर्थात सीखना 
सम्पूर्ण को उसके विभिन्‍न भागों के अन्तर में देखने को कहते हैं। निपुणता 
अभ्यास पर नहीं किन्तु अभ्यान्तरिक दृष्टि की मात्रा पर निर्भर रहता है। 
एथेलेटिक कौशल में प्रवीण समन्वय स्तायु संस्थान के स्वचालक दशा के कारण 
नहीं किन्तु विभिन्‍न अंगों के सम्बंधित स्थिति की चित्रित विचार की अवस्था 
((०॥०6एपद्वा एणा|एशपाबआा00) के द्वारा होता है। यह वह 
अवस्था होती है जिम्न को प्राप्त करने का ध्येय एथेलिट ने किया था । 





कोचिंग में मनोविज्ञान का विशेष प्रवेश इस सिद्धान्त में है कि सब प्रकार 
के अभ्यास एवं क्रिया प्रयोजन पूर्ण हों । इसके द्वारा सीखने वालों को अवस्था के 
सम्पूर्ण दशांओं का उचित ज्ञान हो जाना चाहिये। अभ्यान्तरिक दृष्टि के अति- 
रिक्त के अभ्यास से कोई लाभ नहीं । केवल पुनरावृत्ति से सफलता प्राप्त नहीं 
हो सकती । सीखने में सीखने के नियमों का प्रयोग करना आवश्यक है। 


अवस्थाओं के प्रति प्रतिक्रिया करने से व्यक्ति सीखता है। कोच को ऐसी 
अवस्था उपलब्ध करनी है जिस के प्रति सीखने वाले की प्रतिक्रिया हो । 


मनोविज्ञान की सर्व प्रमुख सहायता कोचि ग में इस बात की है कि कौन 
सी विशेष सीखने की बस्तु तथा अवस्था सीखने वाले के लिए उचित है तथा उस 
के लिये दशा विधिवत करनी चाहिये । सीखने में स्थानान्तर, दशा के समान होने 
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में सम्भव है | कोचिंग में व्यक्तिगत विभिन्नता जो मनोविज्ञान का एक प्रमुख 
विषय है अत्याधिक उपयोगी है। एक अच्छी चीज प्रत्येक व्यक्ति के लिए उसी 
मात्रा में अच्छी सिद्ध नहीं होगी । 


कोचिंग की विशद्येषतया उन लोगों को आवश्यकता होती है जो प्रत्येक 
प्रकार से निषुण एवं प्रशिक्षित समझे जाते हैं। व्यक्तिगत विभिन्नता के सिद्धान्त 
पर कार्य करते हुये कोच को इस बात की खोज करना है कि इस व्यक्ति को इस 
अवस्था में इस विषय पर इस विशेष बात का प्रयोजन है जिस से वह श्रेष्ठ सफ- 
लता प्राप्त कर सके । प्रत्येक अवस्था तथा प्रत्येक दशा में निर्णय भिन्न होगा । 
इस अवस्था के निर्णय में मनोविज्ञान से बहुत सहायता प्राप्त होती है । 


व्यक्ति एवं टीम के विकास में कोचिंग सम्बन्धी मनोविज्ञान महत्वपृण हैं । 
खेल एवं स्पोर्ट्स में कितनी ही बार सफलता एवं हार इस बात पर निर्भर 
करती है कि खेलने वाली सम्पूर्ण टीम या व्यक्ति कितनी अच्छी तरह से देख 
सकता है तथा सम्पूर्ण खेल के मंदान का चित्र अपने सामने रख सकता है। यह 
मनोव्रिज्ञान के दृष्टि | प्रत्यक्षीकरण से सम्बन्धित है। खेलने बाला व्यक्ति या 
सपोर्ट स के किसी आइटम में व्यक्ति कितनी वातों को ध्यान में रखे यह ध्यान 
सम्बन्धी मुनो विंज्ञत्त है+_ इनके साथ वह अन्य व्यक्तियों की इच्छा, निर्णय आदि 
जिनक्रे विरुद्ध वह खेल रहा है. तथा जिन के साथ वह प्रतियोगिता में भाग ले 
रहां है जानना च'हता है यह भी मंनीविज्ञामे का चिप्रय है । 


.. वास्तव में देखा-जाये जो अच्छे, प्रकार-के खेल में हार या जीत विशेषकर 
कौशल की चतुरता में नहीं किन्तु इन्हीं मनोवैज्ञानिक प्रश्नों के सही उत्तर से 
_ होता, है। प्रत्येक खेल में चतुराई एव्रं“कौशल है किनत उनके साथ उनसे सम्बन्धित" 
परिस्थिति एवं वातावरण से सम्बन्धित अनेक विचार भी रहते हैं जिनका अपने 

सरों की क्रिया परं भी बहुत प्रभाव पड़ता है । 


विभिन्‍न प्रकार के प्रत्यक्षीकरण जैसे श्रवण, दृष्टि, दूरी आदि टीम एवं. 

प्रक्ति के'कोचिंग में प्रगति करने के लिये अत्यन्त आवश्यक है। इस मनो- 
वैज्ञानिक निधपुगता की अनुपस्थिति में व्यक्ति सर्वोच्च प्राप्ति नहीं कर सकता।' 
टीम एवं व्यक्ति के लिये मनुष्य की चेष्टा से ऊपर 90967 ॥ए7987 चेष्टा 
तथा अम्न॒स्मव को सम्भव करने की चेष्टा का प्रयोग करना पड़तां है। यह 
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शारीरिक नहीं किन्तु मानसिक स्थिति होती है जिसमें शक्ति, कौशल एवं सहने की 
शक्षित संयुक्त रहती है। यह मनुष्य की चेष्टा से ऊपर चेष्टा (5प7थ 
गरप्रा78॥ €रि0(), एक प्रकार का मानसिक निश्चय करना या दुढ़ता है 
जिससे मनुष्य आशा की हुयी सीमा से पार जाता है । 


खेल एवं स्पोर्ट्स में सीखने की समस्या के अतिरिक्त व्यक्ति एवं-टीम 
को आदत, स्मृति, दुष्टि प्रत्यक्षीकरण, श्रवण प्रत्यक्षीकरण, मांसपेशियों का 
प्रत्यक्षीकरण, विचार, सवेग, निशचयता, ध्यान केन्द्रित, चुनाव करता, कल्पना 
आदि मनोवेज्ञानिक समस्याओं का उचित हल करता पड़ता है। 


अच्छा खेलने वाला अपने विरोधी के खेल से अपने को आगे रखता है 


तथा उसके आने वाले आक्रमण, कौशल एवं चतुराई के लिये वह अपने को पहले 
ही तेथार रखता है। 


व्यवित या टीम के कोचिंग में कोच को इन मनोवैज्ञानिक तथ्यों को 
उचित विकास के छिये प्रयोग करना आवश्यक होता है। अनेक खिलाड़ियों में 
से कुछ को चुन छेवा, सही व्यवितर को सही स्थान के लिये चुनता, सीजन के छ्लेलो 
की तैयारी या किसे विशेष खेल एवं स्पोटस मीट की तैयारी करना, किस 
प्रकार उचित लथा शक्तिशाली आक्रमण करना, अपनी मानसिक एवं शारीरिक 
शक्ति को ऊचे स्तर पर रखता, कठिनाई एवं अवस्था अनुकूल न होने पर भी 
मानसिक दढ़ता स्थिर रखता, तथा उन आदर्शो एवं परम्परा का निर्माण करना 
जिससे व्यक्ति जन सकें कि क्रिस प्रकार मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य सम्भव 
होगा, भीड़ या समृह के स्वभाव को समझना तथा इसी प्रकार के अन्य 
समस्याओं के हल का प्रशिक्षण करता होगा । 


अच्छी तरह से देखता एवं सुतता 


आंखो से देखते हुये भी व्यक्ति यदि प्रशिक्षित नहीं है तो सम्पूर्ण नहीं 
देख सकता ।:व्यूक्ति को इस्च:प्रकारं प्रशिक्षित होना चाहिये कि एक बार देखने में 
सम्पूर्ग अच्छी रीति में -देख ले |, कभी कभी कनखियों से देखना मुहावरा 
प्रयोग किया जाता है, अर्थ यह है कि सीधी दृष्टि के साथ आस-पास कीं वस्तुओं 
का भी ध्यान रखा जा रहा है । खेल एवं सपोर्ट स में यहु अति आवश्यक है। जहां 
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एक क्षण में काम समाप्त होने वाला है वहां सीधी दृष्टि से सदैव कार्य नहीं 
चलता । जैसे, फूटबाल के थो में इस प्रकार का देखना प्रयोग किया जाता है । 
सौफ्ट बाल में बेस लेने वाले को इसी प्रकार देखते हैं। बासकेट बाल के ड्रिवलिंग 
और पास करने में भी यह प्रयोग में आता है । ऐथलेटिक के स्टार्ट में ९५ प्रति- 
गत सफलता गन के आवाज़ को सही रीति से सुनने और आरम्भ करने में है । 
गन की आवाज के साथ अपने स्थान को छोड़ना कठिन परिश्रम एवं प्रशिक्षण के 
पश्चात आता है। इसके लिये पर्याप्त अभ्यास की आवश्यकता है। आंखों के 
कोण से देखना तथा कानों को ठीक सुनने के लिये प्रशिक्षत करना एक छोटी 
चीज हो सकती है किन्तु इसी के द्वारा उत्तम एवं साधारण ऐथलिट में अन्तर 
हो जाता है। बाल पिच करने के लिये हाथों का कौशल, बास्केट 
बाल में मांस पेशियों का समन्वय, बौक्सिंग में शक्ति तथा सब 
को एक उत्तम हृदय, फेफड़ों, तथा शक्ति शाली मांसपेशियों की आवश्यकता 
होती है किन्तु इन सब के होते हुये भी ऐथलेटिक निपुणता मनोव॑ज्ञानिक स्त्रोत 
से ही प्राप्त होती है । 


सम्पूर्ण दृष्टि के लिये यूनिफार्म या जरसी का रंग महत्व पूर्ण है। गाढ़ा 
नीला, पीछा, काला तथा सफंद सर्वोत्तम है। चमकीला लाल तथा हरा अच्छ हैं 
किन्तु दूरी से भूरे दिखायी दे सकते हैं । रा 


इन प्रशिक्षण के एक विशेष ब्रात पर ध्यान देना आवश्यक है कि 
अधिकतर कोच विषय की तकनीक तथा चतुराई पर बल देते हैं तथा मानव 
तथ्य को प्रशिक्षण में जितना महत्व देना चाहिये नहीं देते.। ऐथलेटिक्स में 
आधर भूत तथ्यों के महत्व से मनोविज्ञान का महत्व कम नहीं है । 


दूरी एवं गति की तीव्रता का निर्णय 


दूरी एवं तीन्रता का ज्ञान ऐथीलट के लिए अति आवश्यक है। ऐथलीट 
में यह योग्यता अवश्य होनी चाहिये कि वह अपने से दूसरों की दूरी एवं तीकब्रता 
बिना हिचकिचाहट के अनुमान लगा ले। यह अनुभव से प्राप्त होता है। यह 
एक अजित गुण है। साधारणतः व्यक्ति की दूरी का अनुमान करने की योग्यता 
तथा आखों से गति की तीब्नरता का मांप करने की योग्यता बहुत अच्छी नहीं 
होती । दो व्यक्ति जो विभिन्‍न दूरी पर विभिन्न तीब्रता से दोड़ रहे है उन में 
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कौन अन्त में प्रथम होगा, अनुमान करना कठिन है। किन्तु वास्तव में यही गुँगं 
7 शेथलीट को अजित करता है जिससे वह दूसरे के सम्बन्ध में अपने को समायोजित 
कर सके । खेल में इस गण के द्वारा अपने को उस स्थान पर रखा जाता है तथा 
पहुंचने की चेष्टा की जाती है जहां पर गेंद रोकने या खेलने की सम्भावना हो । 
ये अवस्थायें इतनी शीघ्रता से आती एवं चली जाती हैं कि एक धीमी गति 
बाला व्यक्ति इसे समझ भी नहीं पाता । 


कुछ ऐसे भी व्यक्ति हो सकते हैं जो बिना किसी वर्तमान सम्भावना के 
भविष्य की सम्भावना का अनुमान कर लेते हैं। उनके आक्रमण से ऐसा प्रतीत 
होता है कि वे कठिनाई में फँस जायेगे किन्तु जैसे ही वे वहां पहुंचते है सब कुछ 
वेसा ही होता है जैसा अनुमान किया गया था। इन गृणों को प्राप्त करना तथा 
उसके लिए प्रशिक्षण अच्छी कोचिंग में आवश्यक है । अनेक कोच ऐसे हैं जो 
एथीलट की निपुणता प्राप्त करने पर भी अभ्यास पर अधिक बल देते हैं क्योंकि 
उन्हें यह मालम है कि उन्नति होती रहती है | वास्तव में इन शारीरिक कौशल 
में मानसिक योग्यता की वृद्धि होती रहती है। जब शारीरिक कौशल में सम्पूर्ण 
निपुणता प्रतीत होती है तब भी मानसिक प्रगति सम्भव होती है । 


ब्ब्क 


छठवों इन्द्रीय का प्रयोग, 


जीवन में पाँच प्रत्यक्ष इन्द्रियां हैं जिनसे ज्ञान प्राप्त होता है। किन्तु कभी 
कभी छठी इन्द्रोय के विषय में बताया जाता है जिससे व्यक्ति को एक प्रकार का 
ज्ञान होता है जो इन्द्रीय सम्बन्धित नहीं हैं। जैसे अपने शरीर का ज्ञान उसकी 
अच्छाई, बुराई, आरोग्यता या बीमारी आदि | शरीर की शक्ति का ज्ञान आदि 
भी हम अच्छी तरह समझ सकते हैं। कठिनाई में भी किसी प्रकार यह निश्चित 
होना कि सफलता अवश्य प्राप्त होगी आदि, ज्ञान कहा जाता हैं कि छठी इन्द्रीय 
के द्वारा प्राप्त हुआ । द 


शारीरिक अवस्था तथा शारीरिक गति की तीब्रता भी इसी ज्ञान के द्वारा 
मालूम की जा सकती है। जैसे किसी अंधे को लीजिये वह अपनी मांसपेशियों 
के स्पश से दृष्ट प्रत्यक्षीकरण का कार्य लेता है। अपनी लाठी के सहारे चलते 
चलते वह एकदम मुड़ने के लिये रुक जाता है या सीढ़ी चढ़ता है या सामने से आने 
बाली वस्तु से बचने के छिए एक ओर चला जाता । अंधा अपनी मांसपेशियों को 
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दष्टि प्रत्यक्षीकरण के स्थान पर प्रयोग करता है। वह उसी पर निभर करता 
है कदाचित उसने यह सीख लिया है कि उसके शरीर की इतनी शक्ति, 


उसे इतनी दूर ले जा सकती है। 


बजाने वाले अँवेरे या उजाले में एक समान बजा सकते हैं | इस प्रकार 
के ज्ञान को मांसपेशियों का. प्रत्यक्षीकरण (5074#70 या (/ए४०७| ८ ) 
/ ?८०८.०४०0॥ ) कहते हैं। जीवन में अनेक उदाहरण इस प्रकार के ज्ञान के 
हैं। चम्मच से खाते समय हम हांथ से मुंह की दूरी का निश्चय नहीं करते किस्तु 
मांसपेशियां अपने आप अपना समायोजन कर लेती हैं। यह मांसपेशियों की 
प्रणाली (70780 ?700९5$) के द्वारा होती है । 


इसी प्रकार अनेक व्यक्ति है जिन्हें समय का ज्ञान सही होता है। कार्य 
करते समय, किसी बस्तु या विषय में व्यस्त होते हुये भी उन्हें समय का सही 
ज्ञान होता है । उन्हें प्राय घड़ी की आवश्यकता नहीं होती । ट्रैक के लिये समय 
तथा चाल के समझने के लिये इस 'समर्या के ज्ञान को विकसित करना अति 
आवश्यक है। इस ज्ञान से ऐयलीट अपने समय तथा दूसरों के समय तथा चाल 
का ज्ञान प्राप्त कर सकता है| कितने ही ऐसे खेलते वाले है जिन्हें सही मालम 
हो जाता है कि ७ मितट खेल के बाकी हैं, २० पैकेंड में खेल समाप्त होगा । 
इस ज्ञान के द्वारा वे आश्चयंजनक कार्य कर छेते हैं, हो सकता है अन्तिम क्षण 
का आक्रमण विजय प्रदान करें। 


कोचिंग में समय निर्णय का अभ्यास आवद्यक है । 


माँस पेशियों के प्रत्यक्षीकरण से शरीर की अवस्था का ज्ञान रहता है । 
ऐयलीट या खेलने वाले जानते हैं कि शरीर उत्तम कार्य की अवस्था में है या 
ठीक नहीं है। मनोविज्ञान से पता चलता है कि शरीर विभिन्न तैयारी के स्तर 
'ए000 [९ए८[४' पर कार्य करता है । यह कहा जा सकता है कि यह शरीर 
की वह तैयारी है जिस में मांस पेशियां किस तेजी से सिकुड़ती हैं। यह सरलता 
एवं शीघ्रता से हो सकता है जिससे समनन्‍्वयपूर्ण गति सम्भव होती है। कोच 
का यह परम कत्तंव्य है कि व्यक्ति याटीम के सदस्यों के विभिन्न शारीरिक 
द्शाओं के मेल को वह भी भांति संमझ संके । 


मांस पेशियों के प्रत्यक्षी ऋरण से हम अपने को अधिक अनावश्यक थकान 
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से बचा सकते हैं। कभी-कभी हम अपने शरीर का नाश अपने आप करते हैं । 
इस ज्ञान के द्वारा हम शरीर का सही उपयोग करेंगे । 


शरीर की तेयारी तथा संबवेगात्प्रक तैयारी में अन्तर है तथा इसकी ओर 
व्यान देता आवश्यक है। यह सम्भव है कि निर्बेछ अवस्था में संवेगात्मक भाव 
के कारण व्यक्ति अपने में कुछ समय के लिये शक्ति का अनुभव करे किन्तु इस 
दक्ति पर वह निरभर नहीं कर सकता । 


यह अत्यन्त आवश्यक है कि गतिवाही कौशल केवल दृष्टि प्रत्यक्षीकरण 
के द्वारा ही नहीं किन्तु मांस पेशियों के प्रत्यक्षीकरण के द्वारा ही सीखा जाये । 
अनेक बार यह कहा जाता है कि गेंद पर दृष्टि रखो। वास्तव में सही यह है 
कि गेंद देखते हुये मांस पेशियों के उचित समन्वय से उसे देवो क्योंकि गेंद 
मारना या फेंकना आंखों से नहीं. मांस पेशियों से होता है । यह सदैव ध्यान में 
रखना चाहिये कि सीखना दो प्रकार के प्रगतिपूर्ण ज्ञान का परिणाम होता है । 
दृष्टि सम्बन्धी प5५8] तथा मांस पेशियों के सम्बन्ध का 56प9[0 दृष्टि से 
हम दूरी, परिमाण या होल तथा गति की तीक्नता प्तीखते है। मांस पेशियों के 
प्रत्यक्षीकरण से शरीर की अवस्था, सम्बन्धित या तुलनात्मक तेज़ी या तनाव 
तथा मांस पेशियों के सम्भव खिचाव का ज्ञान होता है। 


कौशल के विकास में एक ऐसा समय आता है जब जो कार्य हम करते 
हैं ऐस। प्रतीत होता है कि वह शरीर का एक फैलाब या विस्तार है। हम अपने 
आपको उस कार्य में इस प्रकार बढ़ा देते हैं तथा उस गति का अनुभव इस 
प्रकार होता है जैसे अपने शरीर की गति होती है। दूसरे भी उस कार्य को देख 
कर कहते|हैं कि अमुक व्यक्ति कितनी प्राकृतिक रूप से बिना किसी कष्ट या परि- 
श्रम के खेलता है या दौड़ता है । 


व्यक्ति अपने कौशछ की सीमाः (?॥#9,0]080&) ।ं।) उस 
समय प्राप्त करता है जब उसकी क्रियाओं में इस प्रकार की भावना हो। 


सीखना, स्मृति एवं कौशल 


कोचिंग का सुख्य सिद्धान्त एवं प्रयोजन यह है कि किसी टीम या व्यक्ति 
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का इस प्रकार अभ्यास एवं प्रशिक्षण हो कि वह प्रवुतिक रूप से खेल एवं सपोर्ट स 
में अपनी गति सही एवं सही समय पर जो परिस्थिति के अनुकूल हो, प्रयोग 
करे । प्रशिक्षण इस प्रकार होना चाहिये कि प्रत्येक व्यक्ति अपने भिन्‍न भिन्‍न 
उत्तरदायित्वों को सही सही एवं अवेतत रूप से सम्पन्न करें। 


अच्छे खेलने वाले दूसरे की क्रियाओं, गति, चातुर्य एवं कोशल की 
स्मृति रखते हैं । इस प्रकार के स्मरण से उनके विरुद्ध अपने चातुर्य एवं कौशल 
के प्रथोग में वे सफल होते हैं। उदाहरण के लिए किसी के खेल से यह पता 
चलता है कि अमुक रीति से पास मिलने पर वह खिलाड़ी अमुक स्थान से गोल 
कर सकता है तो उसका विरोध इस स्मृति के आधार पर किया जायेगा । 


कौन किस प्रकार, किस स्थिति में कैसा कार्य आदि करता है इस प्रकार 
की स्मृति रखना अच्छे खेल के लिये आवश्यक है। स्मृति में भूत की बातों को 
हम पहचानते हैं | सीखने में हमारी चेष्टा वत्तंमान अवस्था में होती है तथा 
कौशल में इस वर्तमान अवस्था या प्रणाली का अच्त हो जाता है। स्मृति 
पुनरावृति पर निर्भर नहीं रहती किन्तु कौशछ के लिये पुनराव॒ति : 
आवश्यक है । 





आदत दब्द कौशल से अधिक व्यापक है। प्रत्येक आदत कौशल पूर्ण 
नहों होगी किन्तु कौशल के प्रत्येक प्रकार, आदत होते हैं । द 


अत्त: स्मृति के द्वारा हम भूत को वत्त मात का एक भाग करते हैं, जिस 

से इस वत्तमान क्षण में जो कार्य हो रहा है उस को उसी प्रकार कर सके जैसा 
कि कुछ दिनों पहले किया गया था। उस के द्वारा वत्त मान स्थिति में सहायता 
ली जाती है । इस लिये स्मृति या किसी क्रिया को श्वारीरिक नियन्त्रण के 
अस्तगंत करना या स्तायु प्रणाछी के अन्तर्गत करने में भिन्नता है । यदि वत्त मान 
में हम किसी काय में सहायता प्राप्त करते हैं क्योंकि हमने उसके लिये शारीरिक 
तयारी की है या प्रशिक्षित हुए हैं तथा यह बहुत कुछ मशीन की तरह कार्य 
ता है तो हम अपनी स्मृति की सहायता नहीं लेते किन्तु स्नायु मण्डल की कुछ 
ग्वताओं की सहायता लेते हैं। स्मृति तथा कौशल में भी अन्तर है। कौशल 
आदत जो हम अित करते हैं वे एक प्रकार की लकीरों में स्थित हैं। इसमें 
विभिन्‍्तता की सम्भावना नहीं । स्मृति के द्वारा थोड़ी वहुद छान बीन होती है 
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पर्योक्ति जब हम किसी क्रिया की स्मृति करें तो उसे उसी प्रकौर उस स्थिति में 
प्रयोग कर या न करें स्थिति के ऊपर निर्भर करता है। कौशहकू तथा आदत में 
हम उसी प्रकार के काये की पुनरावृति करते हैं । 


कीशछ को अजित करने के द्वारा हम अपनी प्राकृतिक प्रवृत्तियों तथा 
कार्यो में प्रगति लाते हैं । जन्म के समय मानव बालक सब प्राणियों से अधिक 
असहाय होता है। कौशल अभ्यास एवं आदत से ही वह अपनी गति एवं 
क्रिया में उन्नति करता है। 





सीखने में, शरीर के लिये निपुण प्रकार की क्रियाओं को अजित किया 
जाता है। आरम्भ में हमारा शरीर उंस प्रकार कार्य नहीं करता जैसा हम 
चाहते हैं। अतः हम अपने शरीर को एक प्रशिक्षण कार्य क्रम के अन्तर्गत इस 
आशा से छाते हैं कि कुछ समय के पश्चात हम उस कौशल को प्राप्त कर सकेंगे 
जिसकी हमें अभिलाषा थी | यही प्रशिक्षण प्रोग्राम तथा सम्बन्धित क्रियायें कोच 
के दृष्टि कोण से महत्व पूर्ण है। निपुण कार्य एवं गति तथा शक्ति के बचाव के 
लिये हम कौशल प्राप्त करना चाहते है। द 


उचित आदत अर्जित करने से सीखने में सहायता होती है। किसी परिणाम 
के प्राप्त करने की गतियों को इसके द्वारा सरल किया जा सकता है तथा इसके 
द्वारा थकान दूर की जा सकती है ! आदत के कारण कायें के प्रति विशेष ध्यान 
देने की आवश्यकता नहीं होती । इस प्रकार क्रिया करने वाले को स्वतन्त्रता 
रहती है कि वह आने वाली समस्याओं का जिसकी आशा नहीं की जाती थी, 
अच्छी रीति से हल कर सकें । 


आदत से हानि भी सम्भव है । यह जीवन में स्थायी हो जाती हैं तथा 
भूत से सम्बन्धित रहती है । वह हमें एक प्रकार के ऐसे लीक में ले चलता है 
जहाँ से निकलना कठिन हो जाता है। यदि सही आदत स्थापित की जाए तो 
व्यक्ति का किसी समस्या या स्थिति में प्रथम विचार प्रायः सही रहता है। 
कितनी बार सुनने में आया है कि पहले मैंने यह करने का निश्चय किया था 
किन्तु फिर जब सोचा तथा किया तो बाद में यही मालम हुआ कि जो विचार 
पहले आया था बही करना चाहिये थ। । 
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व्यक्ति अपनी दूसरी :प्रकृति जो लम्बे अभ्यास के द्वारा बना लेता है उसे 
अचेतन मन' कहते हैं। इसी अचेतन मन को आदत या कौशल कह सकते हैं । 
यह सत्य है कि स्नायु मण्डल प्रौढ़ क्रिया के विशेष व्यवहार का अधिकांश अपने 
आप ही देख रेख कर लेता है तथा यदि हमारी आदत एवं कौशल सही हैं तो 
समस्या के समय स्नायु मण्डल प्रायः सही कार्य करेगा । 


स्तायु सण्डल को अनुकूल करना 
सीखना या कोशल अजित करने के नियम एवं सिद्धान्त हैं । 


सीखने के नियम, तैयारी, अभ्यास तथा संतोष के द्वाराही उत्तम 
सीखना सम्भव है | सीखने की उन्नति में सीखने के पठार की ओर तथा उसके 
कारण एवं निवारण के प्रति उचित ध्यान देवा आवश्यक है। सीखने में व्यक्तिगत 
विभिन्नता एक मुख्य विषय है । अच्छे सीखने वाले तथा कम सीखने वाले के बीच 
का अन्तर दो से पाँच गुणा होता है। सीखने के समय में भी अन्तर होता है । 
प्रत्येक के सीखने की अवस्था, समय, योग्यता आदि के सही खोज तथा परिणाम 
में ही अच्छे कोच की योग्यता है। सीखने में शारीरिक क्रिया की सीमा 
(795000 208] गया) तथा अभ्यास की सीमा (#80॥098) |7) 
में अन्तर है । शारीरिक सीमा के बाहर व्यक्ति का निकलना असम्भव है किन्तु 
कितने व्यक्ति परिश्रम तथा अभ्यास न कर के अभ्यास की सीमा प्राप्त कर 
लेते हैं। वे अभ्यास का मूल्य नहीं चुकाना चाहते अतः सर्वोच्च न प्राप्त करके 
साधारण अभ्यास से संतोष कर लेते हैं। अभ्यास की सीमा का अर्थ है कि 
अधिक व्यक्ति उस समय अभ्यास समाप्त कर देते हैं जब अधिक उदन्नति नहीं 
दिल्लायी देगो है | अधिकांश व्यक्ति अपनी शारीरिक क्रिया की सीमा तक पहुंच 
भा नहीं पाते हैं । 


अभ्यःस के उचित समय पर ध्यान देता अति आवश्यक है। किसी एक 
क्रोशल का अभ्यास २० या ३० मिवट से अधिक बिता विश्राम के हानिकारक 
दरोगा | एक क्रिया से दूसरी क्रिया में परिवर्तत करते रहने से तथा इनके बीच 
थोड़ा विश्वास दे देने से अभ्यास उत्तम होगा। 


इस प्रकार के अभ्यास से समय की बचत होती है। सीखने में समय 
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लगता है इसलिये अभ्यास के घंदे, थोड़ी थोड़ी अवधि के, अधिक समय तक 
विस्तृत होने चाहिए | दिन में एक अभ्यास के घंटे से अधिक छाभ नहीं 
होता । आरम्भ में दिन में दो अभ्यास के घंटे चलाये जा सकते हैं। अधार 
भूत तथ्यों के सही सीख लेने पर दूसरे तीसरे दिन यदि उनका अभ्यास हो तो 
कोई हानि नहीं । 


सीखने में कौशल जितना सरल होगा उतना ही शीघ्रता से सीखा जा 
सकता है | इसलिये सीखने की ज़िया के विभिन्‍न अंगों को सीखने में सरलता 
होगी तथा सीखना उत्तम होगा। इसे आंशिक विधि कहते हैं । इस प्रकार सीखने 
के बाद क्रिया के अंगों को मिश्रण कर सम्पूर्ण क्रिया करना आवश्यक है। 


मांसपेशियों की क्रियाओं में पूर्ण विधि के प्रयोग से समय की बचत 
होती है । किन्‍्त कितने व्यक्ति हैं जो इस विधि से सीख नहीं पाते ।॥| पूर्ण विधि 
में कठिताई सम्पूर्ण क्रिया पर ध्यान रखने में होती है, विशेष कर जब सीखने 
की प्रारम्भिक अवस्था होती है। 


सीखने के समय की भावनाओं के कारण सीखने की गति में अन्तर 
होता है। संतोष पूर्ण भावनाओं के कारण सीखने में उन्‍नति होती है । यह कोच 
का मुख्य कत्तंव्य है कि सीखते समय उचित भावनायें उपस्थित हों । इस में 
केप्टेन का भी सहयोग होना चाहिये। यदि सब सीखने वाले प्रारम्भ में ही 
कुछ उन्नति कर सके तो इस प्रकार की भावनाओं को उत्पन्न करने में सहायता 
होती है । 
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शरीर के आन्तरिक अंगों की अवस्था तथा संवेग में धनिष्ठ सम्बन्ध है 


| परेड | 
तथा इनका प्रभाव महत्वपृर्ण हैं। 


जब किसी विषय की पुनरावुति सरलता से हो जाती है तो उसे अच्छे 
सीखने की यंज्ञा दी जाती है । किन्तु यह सत्य है कि यदि इसकी पुनरावृति न 
होती रहे तो अधिकांश सीखी हुयी वस्तु भुला दी जाती है । किसी वस्तु का 
पुन: सीखना कम समय छेता है। पुन: सीखना अधिक सीखने ((2५४८7 
[8%70|708। में परिवर्तित होता हैं । अधिक सीखने के द्वारा न केवछ उसे हम 
अपने स्तायु मण्डल में डाल देते हैं किन्तु उसे हम इस प्रकार स्थायी कर देते हैं 
जिससे वह फिर नष्ट न हो । इस प्रकार कौशल को हम अपने अचेतन मन की 
अवस्था के स्तर पर ले जाते हैं । द 


सीखने में स्थानान्‍्तर कहां तक सम्भव है यह भाधारभूत तथ्यों 
पर निर्भर है। खेल के आधारभूत तथ्यों का खेल से वास्तविक सम्बन्ध किस 
प्रकार का है ? खेल के खेलने में एक गृण की आवश्यकता है जो आधारभूत 
तथ्पों के सीखने के गुण से कहीं अधिक है। आधारभूत तथ्यों के सीखाने में 
जहां तक सम्भव हो, पूर्ण क्रिया के समान की अवस्था होनी चाहिये। कुछ 
आधारभूत तथ्यों को साधारण अवस्था में सीखना आवश्यक होता है किन्तु जहां 
तक खेल की अवस्था इन अभ्यास में उपस्थित हो उतना ही अच्छा होगा । 
सामान्य प्रकार के तथ्यों के सीखने का स्थानान्तर सम्भव है। खेल के सामान्य 
भावों तथा आक्रमण की प्रणाली का स्थानानन्‍्तर सम्भव है । वास्तविक विद्येप 
कोशल का स्थानान्तर नहीं होता किन्तु उसके प्रति सामान्य आक्रमण की 
प्रणाली, पद्धति, तथा सिद्धान्तों का स्थानान्तर सम्भव है। सही कार्य करने का 
आदर्श, पूर्णतया करने का युण, इमान्दारी, सहने की शक्ति तथा प्रत्येक अवस्था 
में उत्तम कार्य करने का स्थानान्तर होता है। 


अजित आदतों तथा सामान्य अनुभवों का स्थानान्तर होता है । 
ध्धात 


मनुष्य का मावसिक जीवन, किसी क्षण एक निरन्तर परिवर्तन के आगे 
बढ़ते हुये अनुभव का समूह है। इसी सम्बन्ध में मनोविज्ञान में चैतन्यता की 
धारा का वर्णन किया जाता है । जागृत जीवन की अवस्थाओं में प्रत्यक्षी करण, 
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भावों, कल्पना आदि के कारण मानसिक क्रियाओं का निरन्तर प्रवाह होता रहता 
है । इन्हीं की विशेषताओं का अध्ययन, ध्यान में किया जाता है। 


खेल की अवस्थाओं में विशेष समय पर विशेष कार्य की ओर ध्यान 
आकष्ित एवं केन्द्रीत होता है तथा अन्य बातें ध्यान के बाहर हो जाती हैं | हम 
कुछ सीमित बातों के ऊपर ध्यान देते हैं तथा उसी ओर लीन हो जाते हैं। इसी 
प्रकार एक वस्तु से दूसरे तथा तीसरे आदि की ओर ध्याव आकर्षित होता 
रहता है । किसी दिये हुये क्षण में हम कुछ ही बातों की ओर आकर्षित होते हैं द 
तथा ध्यान देते हैं। ध्यान की परिभाषा में यह कहा जा सकता है कि यह बह 
गुण है जिस के द्वारा अनुभव अनेक वस्तुओं में से कुछ चुन लिया जाता है 
तथा उस क्षण का वह काये हो जाता है। 

ध्यान देने के कारण हम उन्हीं बातों को करते हैं जो आवश्यक है। 


इसके द्वारा समय की बचत होती है। इसके द्वारा हम विचारों पर नियन्त्रण 
करते हैं । 


इस ध्यान की अवस्था से हम यह्‌ देखते हैं कि जब हम कुछ विषयों की 

ओर घ्यान देते हैं उस समय दूसरे विषय हैं जो ध्यान की परिधि में है जिन पर 
सीधा ध्यान नहीं दिया जा रहा है। यह अनुभव के बाहर स्थित रहते हैं 

व इन्हीं सीधे ध्यात की वस्तु तथा ध्यान की परिधि के वस्तुओं के 


परिवर्तित सम्बन्धों को कहते हैं। चुनाव के कारण ध्यान की वस्तु सम्मुख 
आती है। 


खेल तथा ऐथेलेटिक्स में ध्यान की परिधि में 'की गई वस्तुओं की ओर 
भी ध्यान देता आवश्यक होता है । कितनी ही बार धोखा देने के लिये ध्यान के 
सम्मुख कुछ कार्य किये जाते हैं जिससे विरोधियों का ध्यान उस ओर आकर्षित 
हो किन्तु वास्तविक खेल उस स्थान से दूर रहता है। दो खेलने वाले बासकेट 
बाल में रिंग की ओर गेन्द लेते के लिये जाते या कदते हुये दिखायी दे सकते हैं 
वास्तविक स्कोरर कहीं चुप चाप खड़ा है और उसी को पास मिलने वाला है । 
इस उदाहरण को देखते हुये यह कहा जा सकता है कि एथेलेटिक या खेल 
की प्रतियोगिता वास्तव में शारीरिक नहीं मानसिक संघर्ष है जिपमें ध्यात एक 


वस्तु से दूसरी वस्तु की ओर निरन्तर केन्द्रित होता रहता है तथा महत्वपूर्ण 
काय करता है । 
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ध्यान की परिधि की वस्तुओं का व्यक्ति से यद्यपि सीधा ध्यान नहीं रहता 
तथापि उन विषयों का व्यक्ति को ज्ञान रहता है तथा वे उसके व्यवहार को 
प्रभावित करती रहती हैं | सीवे ध्यात की वस्तु दृष्टि के सम्मुख साफ होती है 
तथा परिधि की वस्तु धृंधनी रहती हैं। साफ वस्तु के कारण विशेष प्रकार का 
समन्वययुक्त मांसपेशियों की गति होती है। 


ध्यान पर नियन्त्रण किस प्रकार किया जा सकता है ? किसी वस्तु की 
ओर ध्यान देने के तीन कारण होते हैं। कोई जोर की आवाज़, वस्तु को तेज 
गति तथा बार बार सम्मुख आने वाली वस्तु की ओर हम ध्यान देते हैं । किसी 
प्रकार की कोई वस्तु नयी तो हो हम उस ओर छध्वान देंगे | इस प्रकार का ध्यान 
अनैच्छिक 'ध्यान ([9ए0]प7087ए धशाध्यं०४) है जिसे प्रारम्भिक ध्यात 
शित379 ॥०एांणा कहते हैं । 


दो अनुभवों के बीच पंघ्ष के बाद किसी एक अनुभव के प्रति ध्यान देना 
ऐच्छिक ध्यान (१ 0प्राधाफ्र ४६070॥ ) कहते हैं। इस प्रकार के ध्यान 
में हम वस्तु का चुनाव करते हैं तथा चुनने के बाद उसके भ्रति ध्यान देते हैं । 
साधा रणतया हमारा यह विचार है कि हम जिस ओर चाहे ध्यान रूगा सकते हैं 
किन्तु वास्तव में यह उस प्रकार नहीं। ऐच्छिक ध्यान अधिक सम्भव नहीं । हम 
ध्यान करते समय उन वस्तुओं से बाधा प्राप्त करते हैं जिन वस्तुओं में हमें 
अधिक रूचि है यदि हमें ऐच्छिक ध्याव की शक्ति प्राप्त है तब भी इसे हम 
अत्यन्त कठिनाई से प्रयोग कर पाते हैं ॥ 


जो कार्य या वस्तु हमारी आदत से है या स्मृति में है उस ओर हमारा 
ध्यान सरलता से जाता है। हम उन्हीं कार्यो में रुचि लेते हैं जो हमारी आदत 
या स्मृति से सम्बन्ध रखते हैं। अतः ध्यान के नियन्त्रण के लिये यह आवश्यक 
है कि कोई वस्तु जिसकी आवाज तेज है विचित्र है, बार-बार आती हैया 
वत्त मात मानसिक स्थिति के अनुकरलठ हैं उसके प्रति ध्यान शीक्रता से जायेगा। 
जो वस्तु व्यक्ति के आादत से सम्बन्धित है उस ओर ध्यान सरलता ते 
जाता है । 


४ 


जैसे युद्ध में चतुरता दिखायी जाती है उसी प्रकार खेल एवं स्पोर्ट्स 
में चतुरता दिखाना आवश्यक होता है। यदि विरोधियों का ध्यान ऐसे कार्य 
की ओर आकर्षित कर लिया जाये जो वास्तविक योजना से कुछ सम्बन्ध नहीं 
रखता तो यह संघर्ष के कौशल की योग्यता है। विरोधियों के ध्यान को इस 
प्रकार केन्द्रित करना आधा विजय प्राप्त करना है। जितनी ही खेल की 
चालाकी, योजना, रीति आदि हैं वे विरोधियों को घोखा देने के लिये 
होती हैं । । 


संघर्ष के कोशूल का मनोविज्ञान 


अनुभव से यह ज्ञात होता है कि पांच या छः क्रियायें जो एक साथ हो रही 
हैं उनके प्रति व्यक्ति ध्यान दे सकता है। जब तक व्यक्ति के क्षेत्र में विषय 
रहते हैं तब तक एक प्रकार का साहस, घीरता एवं उत्साह रहता है किन्तु जब 
वस्तुयें ध्यान के क्षेत्र से बाहर होने लगती हैं तब व्यक्ति घबड़ा जाता है । इस 
प्रकार की खेल में दशा, थकान के कारण या साहस की कमी के कारण उपस्थित 
होती है । व्यक्ति के ध्यान के क्षंत्र में अधिक वस्तुओं का स्थान होने 
लगता है जो वह नियन्त्रित वहीं कर सकता इस कारण अनेक गलतियां करता 
तथा पूर्ण ध्यान, जैसे पहले दे रहा था, नहीं दे पाता । वह खेल में पराजित होता _ 
है । यह पराजय खेल के संघर्ष के कोशल के कारण नहीं किन्तु अपनी मानसिक 
स्थिति के सीमित होने के कारण प्राप्त करता है। उसे अपनी सहायता की 
अज्ञानता है । 


प्रत्येक व्यक्ति को शारीरिक कठिनाईयों के अतिरिक्त मनौवैज्ञानिक 
मानसिक क्षेत्र के विस्तार के अयोग्यता के कारण भी कठिनाई होती है । 
वह सब वस्तुएँ जो एक साथ होती हैं अपने मस्तिष्क में नहीं ले सकता हैं । 
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इस प्रकार की समस्या को दूर करने के लिये ध्यान के क्षेत्र को विस्तृत 
करना आवश्यक है जो, स्व प्रथम आदत के द्वारा, दूसरे स्मृति से प्राप्त किया 
जा सकता है। 


इस प्रकार का कौशल अनुभवी तथा अनुभवहीन खिलाड़ी में अन्तर 
लाता है 


खेलों में टाइम आऊट' तथा कुछ विश्वाम के द्वारा मानसिक थकान को 
दूर किया जा सकता है तथा मानसिक संतुलन प्राप्त किया जा सकता है। 


खेल में अवेधानिंक रूप से स्थानों में परिवर्तत के द्वारा विरोधियों को 
घबड़ाहट में डाला जा सकता है। इसमें सम्पूर्ण टीम का एक साथ होना आवद्यक 
है। मनोवैज्ञानिक रीति से जितने अधिक व्यक्ति एक साथ गति करेंगे उतना ही 
खेल में चालाकी अच्छी होगी। 


एक ही दिशा से सबों का तेजी से आक्रमण भी एक अच्छी चतुराई है। 


प्रत्येक खेलने वाले को अपने कायें की ओर पूर्ण ध्यान देना चाहिए । 
यदि वह अन्य बातों की ओर ध्यान देता है तथा बाहर के चिढ़ाने वालों आदि 
को सुनता है तो उसका ध्यान अपने वास्तविक कार्य की ओर से हट जायेगा। 


ध्यान केन्द्रित करने की अवधि अत्यन्त ही कम होती है। यह लहरों के 
समान होती है। मानसिक कार्यों में एक ऐसा क्षण होता है जब ध्यान सर्वोच्च 
होता है। उसी के सहारे सफलता प्राप्त करना सम्भव होता है। जैसे लोहे पर 
पाती चढ़ाने के लिये एक विशेष समय होता है उसी प्रकार आरम्भ करने का 
या क्रिया करने का विशेष समय होता है। 


ध्यान की अवधि कम करने के तीन प्रमुख करण हैं। थकान, केद्दधीय 
स्तायु मण्डल में कार्य की सुविधा एवं विरोध का आपस में प्रभाव तथा शरीर 
के बाहर की वस्तुओं के द्वारा सदा ध्याव का आकर्षित होना । 


ध्यान की चंचलता के कारण यह आवश्यक है कि खिलाड़ी एवं एथलीट 
प्रत्येक दूसरे क्षण को संतुलित रखें। जिसे यह कला प्राप्त हो वह कभी घोखा 
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नहीं खा सकता । इसके द्वारा तैयारी के बाद पुत्र. तैयारी की कला तथा ध्यान 
के प्रति ध्यान अजित करने का गुण प्राप्त होता है। ऐसे व्यवित दसरों की 
क्रियाओं से धोखा नहीं खा सकते, उनका संतुलन खराब नहीं होता । ऐसे व्यक्तित 


अपनी कल्पना में अपने विरोधी की वर्तमान मानसिक क्रिया के एक पग आगे 
की -तेयारी करते हैं। 


प्रतियोगिता में भाग लेने की तैयारी तथा प्रतियोगिता के वास्तविक 


आरम्भ के बीच की अवधि एक भार सी प्रतीत होतीं है। अनेक खेलने वाले इस 
अवधि में अपनी निर्बलतांओं आदि के विषय में अधिक सोचते हैं । 


कभी-कभी व्यक्ति निश्चयात्मकता, पूर्ण ध्यान, सम्पूर्ण तैयारी, भय रहित होने 
आदि के साथ भाग लेने आता है किन्तु देर होने के कारण उस में शिथिलता 
आने हूगती है तथा वह उस प्रथम तैयारी की अवस्था को, स्थिर नहीं कर 
पाता है।... 


कोच का कत्तंव्य है कि इन अवस्थाओं के लिये उचित प्रशिक्षण दें । 
प्रतियोगिता के दित हलका अभ्यास, प्रतियोगिता के आरम्भ के पू्व॑ रुचि कर 
बातों की ओर ध्यान आदि कछ प्रशिक्षण के अच्छे उपाय हैं । 


थकान के समय ध्याव एकाग्रचित करना, रुचि न होने पर ध्यान लगाना, 
उस समय सतक रहना जब सतह पर कुछ दिखायी नहीं देता, इन अवस्थाओं में 
व्यक्ति का वास्तविक गृण प्रदर्शित होता है। 





खेल में सैकड़ों ऐसी छोटी चीजें होती हैं जिनके प्रति ध्यान नहीं दिया 
जाता किन्तु उनके प्रति ध्यान रखने से सफलता में अत्यन्त सहायता प्राप्त होती 
है । शरीर की गति, चेहरे को रेखाओं, हाथों परों या आँखों के समन्वय आदि 
से दूसरे व्यक्ति के पहली गति था विचार का अनुभव प्राप्त हो स्रकता है। ध्यान 
पूर्वक देखने से ऐसी लाभदायक छोटी वस्तुओं को देखा जा सकता है। यह 
. मनोवैज्ञानिक सत्य है कि विचार किसी न किसी गति में प्रवाहित होता है। 


इस प्रकार की अनैच्छिक गतियों से जिससे दूसरे के विचारों को समझा जायें 
उसे दूर करने की रीति है, अभ्यास, जिससे किसी कार्य में इतने लीन न हो जायें 
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जिससे वे अरनेच्छिक क्रियायें जो शरीर में होती हैं, दूसरे देख सकें। अपने टीम 
में धोखे के भाव को प्रस्तुत रखते आदि से भी यह सम्भव होता है। 


कोचिंग इस प्रकार हो कि खेलने वाले विचित्र कार्यो के करने में योग्यता 
नहीं, किन्तु उत्तम प्रशिक्षित कौशल में जिसके द्वारा विरोधियों के मानसिक 
क्रियाओं के ऊपर नियन्त्रण सम्भव हो, प्रदर्शित कर सकें । 


खेल में यहु आवश्यक हो जाता है कि कभी. कभी किसी एक विशेष 
वस्तु की ओर ध्यान एकाग्रेचित किया जाये। कभी यह आवश्यक होता है कि 
ध्यान विस्तृत हो, किन्तु अधिकांशत: मध्यस्थ अवस्था उत्तम प्रतीत होती है। 


कहा जा चुका है कि खेलने वाले का ध्यान उसके खेल के प्रति होना 
चाहिये। इस प्रकार का ध्यान, ज्ञान पूर्वक होना आवश्वक है। यह सम्भव है 
कि व्यक्ति अंधे की तरह अपनी बात में एक कोण से ही लगा रहे । ज्ञान पूर्वक 
ध्यान देने वाला व्यक्ति आवश्यकता एवं परिस्थिति के अनुसार विभिन्‍न क्रियाओं 
तथा वस्तुओं की ओर ध्यान एकाग्रचित हो कर देता रहेगा । 


प्रतिक्रि] के समय (रि९४०८४४०७ ]॥6) का प्रशिक्षण बहुत ही 
आवश्यक है। यदि एथलीट गन के साथ अपने निशान को नहीं छोड़ता, समय 
लेने वाले सही समय से घड़ी नहों दबाते, गेन्द भागे बढ़ते ही यदि आक्रमण 
नहीं होता, क्रिया की उत्त जना तथा क्रिया में स्देव कुछ देर कर दी जाती हो 
तो इस अवधि को, जो उत्त जना लथा प्रतिक्रिया के बीच आती है, प्रतिक्रिया का 
समय या (२६४४०६४०॥ ॥76) कहते हैं । 


यह क्षणिक होता है, किन्तु प्रतियोगिता में अत्यन्त महत्वपूर्ण होता है। 
एक सेकन्ड के दसवें भाग के अंश में प्रतियोगिता में हार या जीत होती है। 
प्रत्येक खेल एवं ऐथेलेटिक क्रियाओं में प्रतिक्रिया का समय महत्वपूर्ण होता है । 


प्रतिक्रि] के समय का कारण स्वतायु मण्डल के कार्य, शिथिलता तथा 
स्वायुविक उत्तेजना को एक स्थान से दूसरे स्थान में जाने के समय के कारण 
होता है । जितना जटिल कार्य होगा उतना ही प्रतिक्रिया का समय अधिक होगा । 
नये कार्य में प्रतिक्रिया समय अधिक होता है किन्तु अभ्यास से बह कम हो जाता 
है। प्रतिक्रिया के समय के सम्बन्ध में एथलीट दो प्रकार के होते हैं । इन्द्रीय प्रधान 
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(5075079 ॥7080 ) तथा “गति प्रधान! (४ 0६07 77080) । 'इन्द्रीय 
अ्रधात अपनी तैयारी अपने विचार से करते हैं। वह अपने आप में कहता है 
जैसे ही गन होगा मुझे स्टार्ट करना है, जैसे गेंद आगे बढ़ेगा, आक्रमण करना 
है आदि । 'गति प्रधान' व्यक्ति सोचता है कि गन होते ही मुझे निशान से आगे 
कूदना है, वह अपने शरीर के आसन पर विचार करता है, अपनी मांसपेशियों 
के ऊपर निर्भर रहता है तथा गति पर विचार करता है। इन दोनों के बीच 
थोड़ा अन्तर है किन्तु गति प्रधान की प्रतिक्रिया का समय कम है । 


प्रतिक्रिया के समय में परिवर्तन, प्रतिक्रिया के प्रकार के कारण उत्तेजना 
की अधिकता या कमी के कारण, पूर्व ज्ञान के कारण, दो वरतुओं के समानता में 


चुनाव के कारण, थकान के कारण तथा औषधि प्रभाव के कारण सम्भव हो. 
सकता है । 


प्रतिक्रिया का समय, उत्त जना तथा किसी वस्तु के अच्छी तरह समझने 
फे बीच के समय में भी होता है। यह ध्यान की शिथिछता के कारण होता है । 
अर्थात किसी वस्तु के प्रति पूर्ण ध्यान, तत्वविक प्रदर्शन के कुछ देर बाद होता 
है । इसीलिये स्टार्ट के लिये आँन योर मार्क्स “गेट सेट' कहा जाता है । 


क्रिया में अपने आप को पूर्ण तैयार करता चाहिये। क्रिया करते समय 
अपने ऊपर विश्वास तथा निश्चय से कार्य सम्पन्त करना चाहिये। अतेक 
असफलताएँ इस कारण से होती हैं कि करने वाले अपनी योग्यता तथा दुढ़ता पर 
संदेह करते हैं । कार्य करते हुये उनका विचार यह होता है कि यदि मैं कार्य त 
कर पाया तो ? 


ध्यान की शिथिलता उत्त जना को प्रकृति तथा उस समय के मानसिक 
अ्रकार पर तिभर करता है। थकान के कारण ध्यान की शिथिरूता होती है । 


अच्छे खिलाड़ी के प्रयोजन 
१. योग्यता (& 0909) +-- 


अच्छे खिलाड़ी की योग्यता में सर्व प्रथम मानसिक योग्यता आवद्यक 
हैं। ऐयलिट के जीवन में अनुभव बहुतायत से पाये जाते हैं। यह स्मृति के 
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हूप में पाये जाते हैं जो उसके सम्मुख समय पर आते हैं । कोच विख्यात 
खिलाड़ियों के विषय में वर्णन करते रहते हैं। समस्या एवं स्थान का वर्णन करते 
हैं। इस प्रकार स्मृति का एक वड़ा समूह खिलाड़ी के मस्तिष्क में रहता हैं जो 
बह समय पड़ने पर प्रयोग कर सकता है। स्मृति के कारण स्वयं विषय पर 
विचार करने की आवश्यकता नहों होती | अवस्था के अनुसार स्मृति का प्रयोग 
किया जा सकता है। जितनी ही अधिक स्मृति होगी उतनी ही अधिक अनुभव 


प्राप्त होगा । 


कौशल तथा आदत के अजित करने के द्वारा क्रिया के सम्पन्न करने में 
सरलता होगी । यह विचार का स्थान लेकर कार्य॑ सम्पादन में सहायक होगी । द 


कल्पना के उचित प्रयोग से खेलने वाला अपने को विरोधी के स्थान में 
रख कर उसकी मानसिक प्रतिक्रिया का अनुभव कर सकता है । इस प्रकार वह 
विरोधी की चतुरता को समझ सकता है। इस योग्यता के द्वारा वह भविष्य 
को भली भांति देख सकता है। 


खेल के प्रकार की मानसिक प्रवृत्ति का होना योग्यता के लिये आवश्यक 
है, तभी व्यक्ति खेल को प्रवुतिक रीति से खेलता है । ऐसा प्रतीत होता है कि खेल में 
उसकी गति पूर्णतया प्राकृतिक रूप से हो रही है। क्रिया में रुचि के कारण उसके 
प्रति मानसिक प्रवृत्ति सम्भव है। 


खेल में विचार करता अति आवध्यक है किन्तु यह विचार उस प्रकार 
नहीं होता जैसे किसी दाशंनिक का । खेल एवं स्पोर्ट्स में तत्कालिक विचार का 
होना आवश्यक है ॥ एक क्षण में या क्षण के अंश में ही चित्र परिवर्तत सम्भव 
है । अतः विचार विजली की कड़क की तरह होना चाहिये जो एक क्षण में ही 
ध्वनि एवं प्रकाश कर देती है। इस प्रकार का विचार प्रवृत्तिक स्तर पर ही 
सम्भव है जो कौशल एवं आदत तथा स्मृति से प्राप्त हो सकता है। एथेलेटिक्स 
एवं खेल में विचार किसी निर्माण के प्रकार का होता है जहाँ निर्माण के पूर्वे 
सब बात तय हो जाती है तथा सामग्री एकत्रित रहती है। जब निर्माण का 
आरम्भ होता है तो इमारत शीघ्रता से बवती चली जाती है। ऐथेलेटिक्स एवं 
खेल में विचार इसी प्रकार होता है । खेल एवं एथेलेटिक्स में शीघ्र निर्णय की 
आवश्यकता होती है। अनेक प्रकार की अवस्थायें एवं समस्‍यायें उपस्थित होती 
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हैं जिन में उसी क्षण निर्णय करना अनिवार्य हो जाता है। यह उस समय तक 
सम्भव नहीं जब तक व्यक्ति पूर्ण संगठित एवं खेल आदि के विषय का पूर्ण ज्ञान 
एवं परिचय न रखता हो । कोच का यह उत्तरदायित्व है कि व्यक्ति का इस प्रकार 
प्रशिक्षण हो जिस से वह आवश्यकता की पूर्ति कर सके । 


२. दक्षता : (655) 


अच्छे खिलाड़ी की योग्यता में शारीरिक क्षमता का होना आवश्यक है । 
शारीरिक क्षमता के विस्तृत अर्थ में केवल स्वस्थ्य शक्तिशाली शरीर ही नहीं 
वरन मानसिक, संवेगात्मक, सामाजिक तथा आध्यात्मिक स्वस्थता भी 
सम्मिलित है । 
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क्षमता का अर्थ, व्यक्ति के पूर्ण एवं संतुलित जीवन से है। क्षमता पूर्ण 
व्यक्ति का दृष्टि कोण जीवन की ओर से स्वस्थ एवं प्रसन्नचित होगा। उसकी 
आधार भूत आवश्यकताओं. की, जैसे, शारीरिक स्वस्थता, प्रेम, स्नेह, सुरक्षा 
तथा आत्म सम्मान की पूर्ति होती है। वह अन्य व्यक्तियों को पसन्द करता है 
तथा उनके साथ प्रसन्नता पूर्वक रहता है। आयु के बढ़ने के साथ वहु परहित की 


[| परे४ | 


भावना रखते हुये समाज की उचित सेवा करता है। नेतिक एवं धार्मिक होते 
हुये चरित्र का.ऊचा स्तर स्थापित करता है । 


'क्षमता' का अर्थ व्यक्ति की क्रियाशीलता की योग्यता से भी समझा जा 
सकता है जिसमें उच्च प्रकार का आंतरिक अंगों का स्वास्थ्य, पर्याप्त समन्वय, 
शक्ति, संवेगात्मक स्थिरता, सामाजिक चेतना, ज्ञान पूर्ण; जीवन के उत्तम 


भावनाओं, कौशल तथा मूल्यों से पूर्ण, नेतिक एवं आध्यात्मिक गुणों का 
समावेश हो । 


शारीरिक क्षमता पूर्ण क्षमता का एक अंग है। इसमें, शरीर एवं 

्तरिक अंगों का चिकित्सा के आधार पर क्षमता पूर्ण होना, कठिन कार्य तथा 

परिश्रम करने की क्रियाशील क्षमता तथा गतिवाही कौशल क्षमता जिसका अर्थ 
शक्ति एवं समन्वय से है, भाते हैं । 


शारीरिक क्षमता व्यक्ति के व्यवसाय एवं कार्य से सम्बन्धित है। यदि 
व्यक्ति अपना कार्य सही रूप से कर लेता है तथा उसके पास आवश्यकता से अधिक 
कार्य करने की शक्ति है जो संकट कालीन अवस्था में प्रयोजन हो सकता है तो 
वह शारीरिक क्षमता प्राप्त व्यक्ति कहा जा सकता है। प्रत्येक विषय एवं 
स्थिति के अनुसार क्षमता का स्तर नियत होता है। शारीरिक क्षमता व्यक्ति के 
शारीरिक संस्कार के ऊपर निर्भर होती है। शारीरिक क्षमता मानसिक, संवेगात्मक, 
तथा सामाजिक तथ्यों से प्रभावित होती है क्‍योंकि व्यक्ति, शारीरिक, मानसिक 
एवं नेतिक का मेल है । 


(३) रूचि : (76768) 


रुचि वह क्रियायें हैं जिन्हें व्यक्ति के लिये बहुमूल्य समझा जाता है क्योंकि 
उनके द्वारा आकांक्षा, अभिलाषा या प्रयोजन की तृप्ति होती है। व्यक्ति को 
इनके द्वारा संतोष प्राप्त होता है । रूचि शब्द का अर्थ किसी के सम्बन्ध में यह 
प्रदर्शित करता है कि उस वस्तु या क्रिया के प्रति एक संतोष एवं ज्ञान पूर्ण 
सम्बन्धित भाव स्थापित है। रुचि का अर्थ इसमें विकास से भी सम्बन्ध रखता है । 


रुचि के कारण ब्यक्ति को कार्य में प्रोत्साहन प्राप्त होता है । रुचि आगे 
बढ़ाने वाली शक्ति होती है, जो आन्तरिक होती है तथा उसके द्वारा प्रेरणा होती 
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इस त्रेरणा के द्वारा जो शक्ति प्राप्त होती है उसका ज्ञानपूर्ण सम्बन्ध विश्विस्त 
प्रवह्र के प्रकार से होता हैं जो व्यक्ति की ओर या उससे दर, स्थितियों तथ। 
वस्तु "र आदेशित होता है | रुचि, शिक्षा के द्वारा संज्योशिः हीती है । जद 
प्रेरणा का पूर्ण ज्ञान व्यक्ति को होता है तथा अन्तिम वरिणाम का अनमान होता 
है तत वह प्रयोजन का झूप छे छेता हूँ। प्रयोजत, विचार में दड़ता से स्थापित 
हो सकता है चाहे उसकी पूति के साधन स्पष्ट हों या न हों । साधारण रूचि का 
अर्थ व्यक्ति की प्रेरणा या त्रयोजन से ही होता है । 


छः 


कार्य में प्रेरणा छाने से उसके करने की शक्ति बढ़ जाती है। व्यवित 
के भावों में एक प्रकार की वद्धि होती है। इसके द्वारा अच्तरिक बढ़ने की 
शक्ति का विकास होगा तथा क्रिया की ओर भादेश होगा । 


एथलीट को तथा खेलने वालों को अपनी किया में रुचि रखते तथा 
बढ़ाने से वह उसकी एक निजी वस्तु हो जाती है जिसकी उसे आवश्यकता प्रतीत . 
होतीं है तथा अच्त में प्रवृत्तिक रूप धारण कर छेती है। व्यक्ति एवं क्रिया एक 
हो जाते हैं। व्यक्ति के प्रत्येक रक्त बूंद में तथा प्रति ब्वांस में क्रिया ही होती 
है । सोते या जागते क्रिया की धुत उसे छगी रहती है। ऐसी भावना का जागृत 
करना उचित है । 


(४) गौरव (7706) 

किसी प्राणी, वस्तु या विषय में गौरव रखने से व्यक्ति उसके प्रति 
सम्मान प्रदशित करता है तथा उसके बड़ाव एवं विकास की चेष्टा करता है । 
एथलीट तथा खेलने वाले के लिये अपने कार्य में गौरव होता आवश्यक है। इस 
के द्वारा वह यह प्रदर्शित करता है, कि क्रिया, सम्मान पूर्वक, छाभदायक एवं 
व्यक्ति विकास के योग्य है तथा समाज से मान्यता प्राप्त है । 


जिस चीज में व्यक्ति को गौरव होता है वह उसमें लीन रहता है तथा 
अपने को उसके योग्य बनाने की चेष्टा करता है। गौरव के योग्य बनने के लिये 
गतिवाही कौशल तथा विषय का पूर्ण ज्ञान होना आवश्यक हैं। इसके द्वारा 
व्यक्ति अपने वास्तविक स्तर को समझता है तथा यह भी जान जाता हैँ कि उसे 
क्‍या प्राप्त करना है तथा ध्येय से कितती दूरी पर है। जिनको यह ज्ञान 
नहीं वे किसी वस्तु, प्राणी या विषय के प्रति उचित गौरव नहीं कर सकते। 


[ ८२६ |] 


दोषपूर्ण ज्ञान के कारण झूठा गौरव या अशभिमान प्रदर्शित किया जाता 
है | यह व्यवित के लिये अत्यन्त हानिकारक सिद्ध होगा । इससे सफलता कभी 
सम्भव नहीं। झूठ अभिमान के द्वारा व्यक्ति अपनी वास्तविक स्थिति समझ नहीं 
पाता तथा आवश्यकता से अधिक अपनी बड़ाई करता है तथा अपनी शक्ति से 
अधिक कार्य करने की तथा प्रदर्शन की चाह रखता है । 


(५) संकल्प (22[270॥74/70॥) :-कार्य में सफलता प्राप्त करने 
के लिये दृढ़ संकल्प की आवश्यकता होती है। संकल्प के कारण इच्छा शक्ति 
का प्रयोग होता है तथा व्यक्ति के व्यक्तित्व का पूर्ण प्रभाव उसे कार्य में पूर्णतः 
प्राप्त करने की ओर आदेशित होता है। संकल्प के कारण कार्य में बाधा, दोष 
आदि व्यक्ति को सफलता के मार्ग से विचलित नहीं कर सकते । व्यक्ति का 
ध्यान एवं व्यय सफलता प्राप्त करने तथा अन्त तक पहुंचने का रहेगा । दृढ़ 
सकल्प से प्रेरणा मिलती है। कठित से कठिन कार्य में व्यक्ति हृताश नहीं होता 
और लगा रहता है। संसार के महत्वपूर्ण कार्य दृढ़ संकल्प के कारण ही सम्भव 
हो सके हैं। जितना कार्य कठिन हो उतना ही दृढ संकल्प आवश्यक 
होता है । 

दृढ़ संकल्प के कारण उन कार्यों को ज़िनमें विशेष रुचि न हो व्यक्ति 
उसी प्रकार करने की चेष्टा करते हैं जैसे उन कार्यो को जिनमें रुचि हो । 
दृढ़ मंकल्प व्यक्ति के चरित्र से सम्बन्ध रखता है | जो व्यक्ति चरित्रवान नहीं है 
उनका संकल्प दृढ़ नहीं हो सकता । यह एक आन्तरिक शक्ति है जो व्यक्तित्व के 
संगठन के कारण ब्राप्त होती है। संसार के जितने महान पुरुष हुये हैं उनका 
यह एक परम गुण रहा है | वास्तविकता यह है कि दृढ़ संकल्प के अतिरिक्त 
व्यक्ति सर्वोच्च योग्यता प्राप्त कर ही नहीं सकता । जीवन मार्ग आसान नहीं है। 
अनेक रुकावर्ट मार्ग में प्रस्तुत होती हैं। किसी उत्तम वस्तु के प्राप्त करने के लिये 
अग्नसर होना तथा लगे रहना अनिवायं है। यह उस समय तक सभ्भव नहीं होगा 
जब तक निश्चयता एवं दृढ़ संकल्प के साथ आगे नहीं बढ़ा जाएग्।। 





एथलेटिक्स एवं खेल में दृढ़ता की अत्यन्त आवश्यकता है | ऐथेलेटिक्स का 
एक मुख्य सिद्धान्त अन्च तक लगे रहना तथा किये हुये कार्य को समाप्त होने 
तक उसके पीछे छगे रहना (70]0९ (07008) है । दृढ़ संकल्प यही गुण 
सिद्धाता है । जब उ्यक्तित थक जाता है और आगे बढ़ने की इच्छा नहीं होती, 
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अपने साथी से थोड़ा पिछे हो आदि अवस्थाओं में दृढ़ संकल्प के कारण हो बहु 
आगे बढ़ता है तथा विजय प्राप्त कर सकता है । 


थकान की भावना सभी अवस्था में वास्तविक थकान नहीं होती । 
प्रशिक्षण में इसी बात पर ध्यान दिलाया जाता है कि इस थकान की भावना 
प्र जो सत्य शारीरिक परिस्थिति प्रस्तुत नहीं करता उसके प्रति ध्यान न जाये । 
यह एक दुढ़ संकल्प के द्वारा ही सम्भव होता है । 


दृढ़ संकल्प में नियन्त्रण की आवश्यकता है। वास्तव में दृढ़ बंक़्ल्प 
नियन्त्रण ही है । यह गुण एक दिन में नहीं आता । व्यक्ति को इस गुण में अपने 
को प्रशिक्षित करना पड़ता है। धीरे धीरे यह बहुमूल्य गुण अजित किया जा 
सकता है। द 


कोचिंग में वेज्ञानिक सिद्धान्तों का प्रयोग 


टेकन या उत्तोलक (|,6५878) :-उत्तोलक या टेकन बतावट का एक 
उपाय है जिसके द्वारा कोई वस्तु या वजन सरलता, शीघ्रता तथा संतुलित रीति 
से उठाया या खिसकाया जा सकता है जो उसके अतिरिक्त सम्भव नहीं (॥,5ए2/ 
#99$ >6९॥ त6९॥70 93$ 8 724 7006 72४ए४0श7४४९ 8707 8 7580 
077[) शरीर की सम्पूर्ण अस्थि टेकन का कार्य करती हैं जो मांसपेशियों 
के सिकुड़ने से कार्य करती हैं । 





टेकन के आवश्यक भाग निम्नलिखित हैं :-- 


(१) स्थित स्थान जिस पर टेकन घूमता है। इसे टेक या सहारा या 
आहलम्ब (प्रॉटापरा] 0 />ा5) कहते हैं। यह टेकन पर किसी स्थान पर स्थित 
हो सकता है | मानव शरीर में ठेक का प्रतिनिधित्व संधियों के द्वारा होता है। 


(२) वजन या भार जो उठाना है, जिस वस्तु को उठाना है उसके 
गुरुत्व शक्ति के केन्द्र ((॥778 ० छ9ए॥9) में प्रयोग होता है। यह 
टेकन पर किसी स्थान पर केवल टेक तथा उस स्थान पर जहाँ झवकित प्रयोग 
किया जाता है इतके अतिरिक्त कहों भी स्थित हो सकता है | इस स्थान से टेक 
की दूरी को टेकन का वजनबांह' (फेशंशाए काया ०0 6ए67)कहा जाता 


[| उरेव ] 


है | यहां ध्यान देता आवश्यक है कि किसी चालक के द्वारा जो रोक दिया जाता 

है वह एक प्रकार का भार होता है अर्थात वह शक्ति होती है जिस पर प्रभृत्व 
आप्त करना पड़ता है अतएव यह कहुना सही है कि यह उत्तोलक का बाधक 
बांह है । 


(२) शक्ति जो भार को उठाने के लिये प्रयोग की जाती है या बाधा 
९ अभुत्व श्राप्त करने के लिये प्रयोग की जाती है। यह किसी स्थान पर केवल 
जालम्ब तथा जहां भार है उसको छोड़ कहीं भी प्रयोग की जा सकती है । 
मानव शरीर में शक्ति मांसपेशियों के प्रवेश के स्थान पर होती है। 


आहम्ब तथा शक्ति के प्रयोग के बीच के स्थान को उत्तोलक का शक्ति 
बांह (?0एह्य' 30 09: 70706 4५४७ ) कहा जाता है। मानव शरीर में 


भार वह अग है जो उठाया जाता है। कभी कभी और अधिक भार का योग हों 
जाता है जैसे हांथ में उठाई हुयी वस्तु । 


आल्म्ज, भार एवं शक्ति के (#प्रांएापा, ए०४॥ & ?0फ़ठा ) 
के ध्यान से उत्तोलक तीन प्रणालियों में विभाजित है । इसके साथ ही उत्तोलक 
का नियस भी जानना आवश्यक है । द 


उत्तोलूक नियम ( ॥6 [9७ ०0 [.,0५७॥७) :--उत्तोलक नियम यह 
है ।क॒ शक्ति उसी समय भार का सही संतृछून करेगी जब उसके बांह के द्वारा 
को शक्ति उत्पादन बांह के भार के उत्पादन के द्वारा सही संतुलन करें । 


478 [3 श्र ्] [,8ए८/ 89065 [9( (७ 70096 जग] 8४809 08 - 
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प्रयोग में इस नियम की उपयोगिता यह है कि हमें यह ज्ञात होता है कि 
जितना उत्तोलक का भारबांह लम्बा होगा उतनी ही अधिक शक्ति भार के उठाने 
के लिये प्रयोग करना पड़ेगा । जितना भारबांह छोटा होगा उतनी ही कम शक्ति 
प्रयोग होगी तथा इसके विपरीत जितनी ही शक्ति बांह लम्बी होगी उतनी ही 
कन शक्ति भार के संतुछत करने के छिये आवश्यक होगी तथ। जितनी ही 
शक्ति बांह छोटी होगी उतनी दी अधिक शक्ति का प्रयोग द्वोगा । 


[ ८२९ | 


उत्तीलक जिसके द्वारा बनावट की अधिक उपयोगिता होती है उसमें 
शंकत बांह भारबाह से रूम्बी होती है। यदिं दो बच्चे जिनका भार २५ सेर 
तथा ३० सेर हो, सी-सौ के दोनों सिरे पर बैठे तथा उनकी दूरी बीच से बिलकुल 
बराबर हो तो अधिक भर का बालक अपनी ओर बल्‍ली को नीची कर छेगाः 
तथा कम भार का बालक ऊपर हो जायेगा । किन्तु यदि अधिक भार का बारूक 
- अन्दर की ओर खिसक जाये तो बालक संतुलित रहेंगे । 


यही मांसपेशियों के साथ होता है। यदि हम एक मांसपेशी या मांसपेशियों 
के समूह से उपयोगिता पूर्वक कार्य करना चाहते हैंतो हम शक्ति बांह को 
छोटा या बड़ा नहीं कर सकते (संधि से मांसपेशी के प्रवेश की दूरी) हमें भारबांह 
में कम्मी या अधिक्र करते की आवश्यकता होगी । जितना ही गुरुत्व का केन्द्र 
आहलूम्ब के समीप होगा उतना ही कम कार्य मांसपेशियों को करता होगा! 
आहृम्व से सम बन्धित गुरुत्व का केन्द्र दो उपायों से परिवर्तित किया जा सकता 
है । उदाहरण के लिये डेलटोयड (]906]!00) के द्वारा कंधे को खींचने में हम 
(१) कोहनी को मोड़ कर अंग को छोटा कर सकते हैं अर्थात हाथ को मुड़ी 
हुई अवस्था में रख सकते हैं तथा इस प्रकार केन्द्र को कंधे के समीप छा सकते 
हैं । इस प्रकार गति हाथ फैलाने की तुलना में सरल होगी या (२) यदि हम 
गति कठिन करना चाहें तो बाधा की दूरी संधि से अधिक से अधिक करते जायें 
अर्थात ऊपरी बांह, कोहनी या कछाई पर । 


उत्तोलक प्रणाली 


(१) प्रथम प्रणाली 'संतुलन उत्तोलक', इसमें आहरूम्ब शक्ति एवं भारे 
के बीच में स्थित होता है। यह आवश्यक नहीं है कि यह बिलकुल बीच में हो 
किन्तु यह प्रायः सम दूरी पर होते हैं इसमें शक्ति एबं भार एक ही दिशा में कार्य 
करते हैं तथा उत्तोलक की बांह विभिन्‍न दिश्वाओं में गतिप्रद है । द 


इस प्रकार के उत्तोलक केंची , सीसौ, पम्प का हैंडल आदि में पाये 
जाते हैं । 


मानव शरोर में द्राइसेण्स (]708]05) के द्वारा कोहनी का खिंचाव, 
सिर का खिंचाव, कोमष्लेक्सस ((077]6508) के द्वारा आदि उदाहरण हैं। 


[ प5र३े० | 


शक्ति भार 





॥ 
आल्म्ब 


(२) टितीय प्रणाली 'शक्ति उत्तोलक' है इस में भार, आल्म्ब तथा 
शक्ति के प्रयोग के स्थान के बीच में स्थित होता है। शक्ति एवं भार विपरीत 
दिशा में कार्य करते हैं । 


इसमें भार के संतुलन के लिये शक्ति, सदा भार से कम होती है क्योंकि 
भारबांह से शक्तिबांह को लम्बा रहना है। अतएवं उत्तोलक बहुतायत से बनावट 
की उपयोगिता देती है तथा इसके द्वारा शक्ति प्रयोग में भारी कमी हो जाती है 
जब कोई भारी भार उठाना हो। इस प्रकार के उत्तोलक शरीर में कम हैं 
क्योंकि अधिक शक्ति से अधिक गति की झीघता एवं संतुलन की आवश्यकता 
होती है । 


इसका उदाहरण मनुष्य के गाड़ी ढकेलने में दिखायी देता है। इसमें 
आलम्ब पहियों का धुरा है, भार गाड़ी के भार के गुरुत्व आकर्षण केन्द्र के द्वारा 
कार्य करती है तथा शक्ति व्यक्ति के हाथों के द्वारा मुद्ठियों पर दी जाती है। 
भार जिस स्थान पर कार्य करता है उससे आलम्ब से अधिक दूरी पर शर्क्ति के 
प्रयोग से भार उठाने के लिये कम शक्ति की आवश्यकता होती है । 


उंगुलियों पर खड़ा होता शरीर में इस उत्तोलक का एक उदाहरण है । 


शक्ति भार आलम्ब 
| (3 / 








(३) तृतीय प्रणाली :--तीब्रता उत्तोलूक' इसमें शक्ति, आलम्ब तथा 
भार के स्थान के बीच लगाया जाता है। शक्ति एवं भार विपरीत दिशा में 
कार्य करते हैं तथा उत्तोलक के बांह एक ही दिशा में कार्य करते हैं। इस उत्तोलक 
में संतुलन के लिये शक्ति भार से सदेव अधिक रहेगा क्योंकि भार बांह सर्देव 
शक्ति बांह से लम्बा रहेगा । 


बनाबट के उदाहरण में दरवाज़ा बन्द करने के लिये रिंप्रग, मनुष्य का 


[| छउरे१श | 


दिव।ल से सीढ़ी हटाना तथा छीप तथा डोरी से मछली मारना आदि हैं। इसमें 
आलम्ब छीपका अन्त है जो लड़के के शरीर पर अवलूम्बित है । शक्ति, उठाने 
वाले हाथ से दिया जाता है तथा भार मछली है जो छीप के दूसरे सिरे से 
छटकी है । हाथों का फैलाना, घटना आदि दारीर में इसके प्रकार हैं । 


शक्ति भार 
अआलम्ब_.______ | ___ (६) 


री. 





इस प्रकार के उत्तोलक को 'तीब्रता उत्तोलक' (89९80 [6ए६॥) 
कहते हैं। इसको समझाने के लिये शक्ति के बचाव का नियम (॥॥6,8ए ०0 
008९ए४६07 ० &ाश'९५) जानना आवश्यक है। इस सिद्धान्त से यह 
पता चलता है कि विश्व में सम्पृर्ण शक्ति ( ७729) का प्रकार वह है जो किसी 
सीमित प्रणाली में जो न अपने से बाहर किसी प्रकार शक्ति प्रवाहित करती है न 
किसी वाह्य. स्रोत शक्ति ग्रहण करती है तथा वह मात्रा में अपरिवर्तित है। 


वास्तव में शक्ति अपने रूप को परिवर्तित कर देती है किन्तु उसका नाश 
नहीं होता । उदाहरण के लिये, कोयले में सू्थ की क्रियाओं के कारण शव्ति 
जमा रहती हैं। जब तक कोयला अपनी इकाई में होता है तब तक उसमें शक्ति 
आन्तरिक रूप में स्थित रहती है | यदि कोयला चल्हे में डाछा जाये तो उसकी 
शक्ति क्रिया शील (९0600) बनती है। वह कार्य के रूप में निकलती है, 
तथा उसके द्वारा अनेक अन्य कार्य सम्भव होते हैं। शक्ति का रूपान्तर होतां 
. रहता है । 


उत्तोलक प्रणाली में यह पता चलता है कि जो शक्ति में व्यय होता है 
वह दूरी में प्राप्त होता है तथा इसके विपरीत भी सम्भव है। इसीलिये तीसरी 
प्रणाली के उत्तोलक, गति की तीव्रता सम्भव करते हैं। इस प्रकार के उत्तोलक 
में, मांसपेशी संधि के समीप प्रवेश करते हैं तथा इस उत्तोलून के कारण शरीर को 
पूर्ण शक्ति, तीव्रता तथा गति का विस्तार जो आवश्थक है प्राप्त होता है तथा 
सस्‍सकार का कसापन ((07770807685$ ०0 5प्रटांप्रा8) भी प्राप्त होत। है, 
जिमप्में मांसपेशी अस्यी के बहुत समीप होते हैं, जो और हरुूम्बे मांसपेशी बाँह 
([,07267 70050[० 8775) में सम्भव नहीं । 


[ परेर |] 
वगक्ति के खींचने का कोण 


उत्तोलक बांह से सम्बन्धित प्रभाव के अतिरिक्त मांसपेशियों की क्रिया 
उत्तोलक पर खींचने की दिशा के कारण संशोधित हो जाती है। खींचने का 
कोण जो सब से अधिक उपयोगी है वह ५०" का कोण है क्योंकि इसका कोई 
भाग नाश नहीं होता तथा सब उत्तोलक को इच्छित दिशा में गतियुक्त करते 
हैं । किन्तु यदि शक्ति छोटे कोण से खींचती है मान लीजिये ३०" से तो वह दो 
भागों में विभकत हो जाती है जिश्में से केवल एक, अस्थी में इच्छित दिशा में 
लाने के लिए प्रयोग होता है। इस विषय पर ध्यान रखना आवश्यक है कि 
मांसपेशियों के खींचने का कोण अंग के गति में साथ कम या अधिक होता है । 
यदि वह सम क्रोण से अधिक खींचता है तो कुछ शक्ति अस्थी को संधि में 
दबाने के अतिरिक्त चलायमान अस्थी को संधि से बाहर खींचने लग जाता है। 


उदाहरण के लिये हा मरस (रप्रा767४$) स्थिर अस्थी है तथा रेडियस 
एवं अलना (२७०प5 ॥70 परा[798) चलायमान हैं। यदि मांसपेशी इनमें से 
किसी एक को समकोण से खींचता है जैसे! (80208) करता है तो कोई 
शक्ति नाश नहीं होगी तथा सम्पूर्ण मांसपेशियों की शक्ति बांह के गति में 
प्रयोग होगा | किन्तु यदि इस एक अस्थि पर खिंचाव छोटे कोण से होगा जैसे 
(०प्रए4/07 [00808) के द्वारा तब अधिक शक्ति (6०० ०0 ॥9९ 
790678 ) के खींचने में नाश होगी तथा थोड़ी शक्ति बांह की गति में प्रयोग होगी 
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सवार भ्भार अनार 
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[ पहरेरे | 
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एक भारी लट्ठ को उठाने के छिये शक्ति को समकोण से प्रयोग करना 
होगा जिससे गरूत्व आकर्षण का समकोण खिंचाव का काट हो तथा उसके सिरों 
गे पृकड़ना होगा जिससे रूम्बे से लम्बा शक्ति बांह जो सम्भव है दिया जा सके । 


निर्बेल मांसपेशियों को सहायता देने के लिग्रे जहां तक सम्भव हो समकोण 
खींचने का अभ्यास आरम्भ करना है। 


गति [सोशन आर मूवसेन्ट | 


चाल एक गति की क्रिया हैं। (/०00॥ १5 &॥ 8० ए[ #0ए७- 
7760[) जब एक चलती हुयी वस्तु अपना स्थान बदलती है तथा अन्य स्थान 
ग्रहण करती है तो उसे स्थान परिवतंन (99/0800706॥) कहते हैं। इसमें 
परिवर्तत की गहराई तथा दिशा का ज्ञान होता है । जिस तीव्रता (४७०८॥५) 
से स्थान परिवतंन होता है उसे स्थान परिवर्तंत का परिमाण (3॥6 7९७।६ 
० 46 व95796०5्गा5आा) कहते हैं। तीब्रता या वेग की गहराई 
(७०९7 7प०७ ०0 ४८००) को तीब्रता या वेच ( 50660] कहते हैं 
प॥8 /७०॥००७ ० 776 ४९[०0०ए 35 ८०8४० 50660 जिससे 
पता चलता है कि किस परिमाण में स्थान परिवर्तत हुआ है। 


गति के अंग मांसपेशियां तथा संधि हैं । स्वस्थ्य मांसपेशियां एवं संधि 
अपनी पूर्ण योग्यता से कार्य कर सकती हैं । वे अपने अधिक से अधिक फंलते के. 
स्थान से अपने अधिक से अधिक सिकुड़न के स्थान तक जिसे पूर्ण योग्यता या 
मार्ग (पा एथ7288 ० 287) कहते हैं कायं कर सकते हैं। मांसपेशियां 
अपने मध्य स्थान से पूर्ण सिकुड़न तक कार्य कर सकती हैं इसे आन्तरिक दूरी 
(7767 79726) कहते हैं । मांसपेशियां अपने फैलने के स्थान से मध्य स्थान 
तक कार्य कर सकतो हैं जिसे बाह्य दूरी ((प्राशः 79726) कहते हैं । 


स्वस्थ्य मांसपेशियां जो अपना साधारण दैनिक कार्य करती है वे मध्य 

(/00]6 78726) में काय॑ करती हैं । इसका अर्थ यह हैं कि वह अपना 

पूर्ण फैलाबव एवं सिकुड़त - नहीं करतीं किन्तु वे सदंव पूर्ण आन्त रिक या वाह्य 
गो में कार्य के लिये तैयार एवं योग्य रहती हैं। 


संधि मांसपेशियों के खिचाव से किसी विशेष दिशा में कार्य करती हैं। 
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ये इस प्रकार स्थित हैं कि जब उतका खिचाव होता है शो अंगों की गति उनकी 
दिशा में होती है। इसे सम्भव करने के लिये विपरीत दिशा में जो मांसपेशियां 
हीती हैं उन्हें ढीला होना पड़ता है। 


मांसपेशियों के तीन विशेष गुण होते हैं। फैछाबव (56७॥870॥09) 
फैलने की योग्यता (795009) तथा पिकुड़न (07730 77॥ए) 
गति दो प्रकार की होती हैं एक जिन पर क्रिया होती है स्वयं क्रिया नहीं करती 
(285806) तथा दूसरी जो क्रिया करती है (७०7४७) । 


गति जो क्रिया नहीं करती किन्तु उन पर क्रिया की जाती है 


यह उस प्रकार कि गति होती है जिसमें काये करने वाला बिल्कुल 
ढीला होता है तथा उस पर कार्य दूसरे के द्वारा किया जाता है। यह दो प्रकार 
का हो सकता हैं ढीला (२8४००) तथा प्रभावित (#707060) । 


काय करने वाली गति 


यह सर्वोत्तम गति है क्‍योंकि यह नैसभिक है। इसके द्वारा स्वतंत्र गति, 
ताल बद्ध गति, लचीलेपन की गति आदि ऐच्छिक गति सम्भव होती हैं । 


निबंल मांसपेशियों के लिये सहायक गति भी दी जाती है जो हथों के 
द्वारा, आपरेटस्‌ के द्वारा, गर्म जल के द्वारा तथा स्वयं की सहायता से सम्भव 
होता है । 


विरोध की गति भी दी जाती है जब निर्बल मांसपेशियों को सबरू करने 
की आवश्यकता होती हैं । 


कोचिंग के कुछ साधारण मनोवेज्ञानिक सिद्धान्त 


(१) समतुलन-यह फिज़िकस से प्राप्त होता है (2॥9ए808) । 
(२) जितना बड़ा आधार होगा उतना ही वह स्थिर होगा । 


(३) आधार के किनारे जितना सेन्टर आफ ग्रेवटी (शाला ० 
278५५) के समीप हों उतना अस्थिरता होगी । 
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(४) वस्तु या शरीर जितना ही भारी हो उतना ही आधार ल्थिर 
होगा । 


([ ५) जितना सेन्टर आफ ग्रेवटी नीची हो उतना ही स्थिर समतुरून 
होगा। 


(६) किनारा समतुछन के लिए आधार के अन्दर गिरना चाहिये । 


(७) शरीर का सेन्टर आफ ग्रेवटी (जो उसका समतुलन स्थान हैं) 
वह पूट्टों की ऊचाई पर है | यह अवस्था सीधे खड़े होने पर होगी । 


(८) शरीर का सेन्टर आफ ग्रेवटी प्रायः ५ इन्च तक इधर उधर हो 
जाती है जैसे की शरीर के अंग घमने के योग्य हों । 


इनका प्रयोग :-- 


(१) शीघ्रता से आरम्भ करने के लिए सेन्टर आफ ग्रेव्टी को उतना 
ऊंचा और आधार के किनारे छाना चाहिये जितना सम्भव हो (जितने ऊँचे पुद्ठें 
होंगे उतना ही तेजी से आरम्भ होगा) अधिक से अधिक स्थिर होना चाहिये । 


(२) शीघ्रता से रुकने के लिये सेन्टर आफ ग्रेवटी को नीचा कर देना 
चाहिये और आधार को फैला देना चाहिये। 


(३) स्थिरता के लिये आधार को फैडाता तथा नीचा होना चाहिये । 


(४) जितने काय॑ हैं जिन में सहारा लेना पड़ता है उनमें सेन्टर आफ 
ग्रेववी को सहारा के ऊपर लाना चाहिये। 


(५) जब हवा में हों तो सेन्टर आफ ग्रेवटी ऊँची या नीची की जा 
सकती है । शरीर के अंग उसके मार्ग में पुनः विधिवत किये: जा सकते हैं । 


: सथेलेटिक्स 


#०  % है” 5$ 
स्थॉटग 





स्टाटिंग 


: स्प्रिंटिंग में केवेंडछ १०० तथा २०० मीटर कीं दौड़ आती हैं। इसकी 
कई एक रींति ४०० मीटर से मिलती है इसलिये इस रीनों का वर्णन एक साथ 
ही किया जाता है । 


आधुनिक रीति में स्टारटिंग के लिये स्टार्टिंग ब्लॉक्स (508/77९2 
300/5) प्रयोग किये जाते हैं । ब्लॉक्स की दूरी किसी निश्चित रूप से नहीं 
बतायी जा सकती । यह व्यक्तिगत सरलता एवं अभ्यास पर निभेर होगा। 
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इतना अवश्य निरिचत है कि पिछला ब्लॉक्स इस प्रकार स्थित किया जायेगा 

कि पिछले पैर :की जांघ “ऑन योर मास! (0आ ए0प्रा ॥8//5)' 

अवस्था में ज़मीन से समकोण बनाये तथा 'पेट” (5860) अवस्था में निचले पैर 

से १२०० का कोण बताये । इस अवस्था में स्टाटिंग लाइन (597॥782 ॥76) 
से ब्लाक्स ३०” के आस पास की दूरी पर स्थित होती है। 


जहां यह सम्भव नहीं वहां गढ़ से स्टार्ट लिया जाता है। ६” का गढ़ा 
इस प्रकार खोदना चाहिये कि उसका आधार हरुम्ब हो, पिछले पर का घुटना दूसरे 
पैर की गोलाई के बिपरीत हो । द 


आन योर मावस (()॥ ५१८0 १४४।९5) :-५र गढ़े या ब्लावस के 
सहारे अपना स्थान लेना चाहिये जिससे पिछले पर की जांघ सीधी ऊपर नीचे 
हो, हाथ कंधे के नीचे हों, उंगलियां स्टार्टिंग छाइन पर अंगूठे तथा अन्य चार 
उंगलियों से अंग्रेजी वी” ५ बनाया जायेगा जिससे संतुलन प्राप्त हो। भार 
आगे घुटने पर हो, हांथों पर नहीं (दृष्टि प्रायः १०” के लगभग आगे होगी । 
इसी के साथ एक दूसरी प्रगाली है जिसमें भार आंगे की ओर होता है तथा 
कंधे प्राय: एक आध इन्त्र छाइन से आगे बढ़ जाते हैं। दोनों रीति में केवल 
भार का अन्तर है। 


मेंट सेट' (6 88) में कंधों को प्रायः ६” आगे करते हुए शरीर 
उठाना चाहिये जिससे पिछले पैर का घटना जमीन से ६” ऊपर हो जाये, कूलल्‍्हे 
कंधे से ऊपर हों, इस प्रकार पिछला पैर शक्तिशाली स्थिति में होगा | पिछले पैर 
पर कोई भार नहीं होगा । दोनों पैरों से ब्लक्स या गढ़ के विपरीत पूर्ण दबाव 
होगा तथा यह इस प्रकार हो कि यदि हाथों का सहारा थोड़ा भी कम हो, .तो 
व्यक्ति मुंह के बल आगे गिर जाये । भार विशेष हाथों पर होगा कुछ सामने 
वाले पैर पर भी होगा। दृष्टि प्रायः १०-२० आगे की ओर होगी। इस 
अवस्था में एक गहरा साँस लिया जायेगा तथा शरीर की अवस्था दो सेकेण्ड तक 
रोक कर रखनी चाहिये तथा दोनों पैरों से ब्लाक को पूरी ताकत से धक्का देना 
चाहिये जिससे गन! ((90॥) के चलते ही व्यक्ति बाहर तेजी से निकल सके । 
इसका अभ्यास करना आवश्यक है कि गन के बाद धक्का न दिया जाये किन्तु 
धक्का तथा गन एक साथ हों । इस अवस्था में बिलकूल स्थिर रहता आवश्यक 
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है तथा ध्यान, अधिक से अधिक वेग के साथ छटने तथा आगे बढ़ने के ऊपर हो, 
गन पर/नहीं । 


गो या गर्नीा (050 0 6पा) पर कई एक शारीरिक क्रिया 
तत्कालीन होंगी । दोनों परों से एक ही साथ शक्तिशाली धक्का दिया जायेगा । 
बायां हाथ आगे एक तेज़ गति से झूलेगा, दायें हाथ में कोई विशेष चेष्ठा नहीं 
होगी । हाथ आगे कंधों से आगे तथा पीछे कलल्‍्हों की सतह से पीछे नहीं 
जायेंगे । जैसे ही पैरों की शक्ति गड्ढ़े के विरुद्ध समाप्त हो जाये दाहिना पैर 
ट्रक के ऊपर एक दबाव की गति (7309॥78 77000॥) से डाला जायेगा । 
दाहिते पैर का सम्तक ज़मीत से स्टार्टिंग छाइव के 5” आगे होगा । कुछ कोच 
इससे भी लम्बी सम्पक के ऊपर बल देते हैं ।शरीर की गुरुत्व आकषंण शक्ति एक 
सीधी लाइन में ट्रक के १०-२० गज़ आगे होगा। पैरों की गति जितनी 
शीघ्रता से हो करना चाहिये तथा पूरा स्ट्राइड लेना चाहिय्रे । पहले पांच स्ट्राइड 
अधिक से अधिक शीघ्रता से पूरी शक्ति के साथ छाने में प्रयोग करना चाहिये । 
दूसरे स्ट्राइड पर दाहिने हाथ का अच्छे झुकाव के साथ आगे ड्राइव होगा । 
शरीर का झुकाव आगे होगा, पैरों से ट्रैक पर जैब किया जायेगा तथा तेज्ञ 
ड्राइव होगी। स्ट्राइड औसत दर्जे की होगी। यही अवस्था पहले १५ गज तक 
रखनी चाहिये । हाथों की कोहनी में थोड़ा मोड़ होगा । हाथों को झलाना तेजी 
से तथा शक्ति के साथ होगा। प्रत्येक स्ट्राइड पहले से अधिक लम्बा होगा । 
ऊंची घुटने की क्रिया, अधिकता से बाऊन्स (30708) तथा पैरों एवं ऐड़ी 
से स्त्रिंग बहुत ही लाभदायक सिद्ध होंगे । श्वांस साधारण रीति से ली जायेगी । 
सम्पूर्ण स्प्रिंट क्रिया में ढ़ीलापन एवं शरीर का आगे झुकाव, हाथों की क्रिया, 
स्ट्राइड की लम्बाई तथा पैर एवं एड़ी से बाऊन्स पर ध्यान देना आवश्यक है । 


बिल्डअप : 


इस दौड़ तथा दूसरी दौड़ में पैरों की गति में अन्तर होगा। तेज जाब 
से ऊचा घुटना और जांघ ऊँची तेज आगे की गति में परिवर्तित होंगे। 


मुख्य परिश्रम पैरों के नीचे लाने में नहीं किन्तु श्षीघ्रता से घुटनों को 
प्रत्येक स्ट्राइड में उठाने में होगा | हाथों की गति झटके से बदल कर कुछ हरूम्बे 
झुलाव में होग। । हाथों की गति अत्याधिक तीब्र होती रहेगी । 
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बिल्डअप दौड़ तथा आरम्भ के ड्राइव दौड़ में अन्तर यह है कि पैरों की 
गति अधिक पुषश और पुल का मेल है न कि केवल पुश की चेष्टा करता | रेस 
के किसी दूसरे पक्ष से बिल्डअप में घुटने आगे के झुलाव में अधिक ऊंचे बाते 
हैं। पहले दस गज में ड्।इव होता है और दूसरे तीस गज में बिल्डअप होगा । 
दूसरे रट्राइड से स्ट्राइड की दूरी क्रशः बढ़ती जाती है तथा ३५ गज तक सब 
से लम्बी स्ट्राइड हो जाती है । 


१५१० सीटर ह्प्रिट : 


पहले ४० गज एक स्टाइल से दौड़ते हैं। यहां तक अधिक से अधिक 
तेज़ी छाई जाती है और फिर उसी को निम्न रीतियों से रखा जाता है । 


दौड़ने वाला अधिक से अधिक तेजी ४० गज़ निश्ञान पर लाता है। फिर 
यह तेज़ी, पैरों की गति बदलने से स्थिर की जाती है । यह ऊँचे घुटने के उठाने के 
स्थान पर घुटने की नीचे आगे ड्राइड फैलाव में कुछ रुम्बे पैर के पहुंच से की जाती 
है । यह कहा जा सकता है कि साधारण स्प्रिंट्स से ग्लाइड के फार्म में बदल 
जाता है। यह परिवतंन कंधों को आगे ले जाने में; और हाथों को और ढीली 
और क्‌छ नीची स्थिति की गति के करने में होता है । बहुत से दौड़ने वालों को 
यह समझने में कठिनाई होगी कि तेज्ञी-एसी ढिलाई की अवस्था में कैसे बनी 
रहेगी ? बिल्डअप से बहुत कम परिश्रम इस अवस्था में करना पड़ेगा। दोड़ 
का यह पक्ष किसी दौड़ने वाछे को कठिनता से आता है क्‍योंकि इसमें शरीर पर 
पूर्ण मानसिक नियन्त्रण रहता है । 


समाप्ति ; 


अत्याधिक दौड़ने वाले अपनी तेजी इस ढीले रूप में ४० या १० गझ् तक 
बनाये रख सकते हैं। इस समय दरीर बहुत सीधा होगा भौर ८० गज्ञ तक 
कुछ तेजी में कमी होगी । इस रुझान को रोकने के लिए और यह निश्चय होते 
के लिए कि पूरी शक्ति रेस में लग रही है एक रूप जो बहुत कुछ बिल्डअप 
की तरह है बाकी २० गज्ञ में प्रयोग किया जा सकता है। 


. हीलेपन से बदल के फिर बिल्डअप की स्थिति में-कंघे फिर आगे को 
ओर किये जाते हैं, हाथ उठाये जाते हैं घुटने की क्रिया उठाई जाती है तथा 


[ ८४० ] 


पूरी शक्ति अध 5 से अधिक तेज्ञी लाने के लिए रूगाई जाती है। शरीर की स्थिति 
में परिवर्तत क्रमशः लाया जाता है किन्तु शक्ति एक आकस्मिक भड़क के साथ 
छोड़ी जाती है । यह कठिन चेष्ठा टेप ([898) तक रखी जाती है किन्तु शर्त 
यह है कि दौड़ने वाला अपना फार्म और ताल न छोड़े । किसी भी दौड़ने वाले 
को अपने फार्म का नियंत्रण हटने नहीं देवा चाहिए जिससे उसकी माँसपेशियां 
बंध जायें या “टाई अप” हो जायें । दौड़ के अन्तिम स्ट्राइड में टेप के छते के 
लिए अन्तिम चेष्टा की जाती है। यह कन्धों को आगे फैकने के द्वारा किया जाता 
है । फिनिश करने की दूसरी रीति फिनिश लाइन से पांच गज आगे तक का 
प्रयत्न रखना होता है। द 


२०० गज की दोड़ : 


२२० मीटर की दौड़ में पहिला ४० स्ट्राइड ११० मी० की तरह दोडी 
जाती है | ढीलेपन की अवस्था ४० वें गज्ञ पर आना चाहिए। दौड़ने वाले को 
5० गज़ के निशात तक बिना फार्म के बदले हुये अधिक शक्ति प्रयोग करना 
चाहिए। यहां चेतावनी दी जाती है कि तेज़ी कम न हो जो कि एक ढीलेपन की 
अवस्था में प्राकृतिक है यदि दौड़ने वाला ध्यानन रखे। यह ढीलेपन की 
अवस्था १७५ गज तक रखी जाती है। इसके छिए कठिन परिश्रम और अष््यास 
की आवश्यकता है। क्योंकि इतनी दूरी तक ढीलेपन की अवस्था में तेज़ गति _ 
संम्भालता आसान नहीं है। १७५ वें गज पर नयी शक्ति के भड़काव का 
प्रयोग होना चाहिए। जैसे की ११० मी० में २० गज पर होता है बहुत से 
दोड़ने वालों के शरीरिक रीति से इस शक्ति को अब तक रखना कठिन होगा । 
यह सम्भव हो सकता है कि यह शक्ति की भड़क प्राय: २५ गज तक रखी जा 
सके इसलिए जहां तक संभव हो ढीले हों किन्तु अच्छा फामें अन्तिम २० गज 
तक बनाये रखना चाहिए । यह समझना अत्यन्त कठिन है कि दौड़ने वाला दौड़ 
में अन्तिम पक्ष में अपने को ढीला करते हुए भी अपनी तेज्ञी में कमी नहीं आने 
दे सकता है । 


प्रतियोगिता के लिए आदेश : 


दोड़ के पहले गम करना-यह दौड़ शक्ति का नियन्त्रित भड़काव है इस 
में उचित माँसपेशियां उचित समय में प्रयोग होती हैं अतएव गम करने के द्वारा 


[ एो्रे ] 


शरीर की तैयार और शक्ति केन्द्रित की जाती है। यह जौगिग, विंड सिंप्रट, 
व्यायाम और प्रारम्भिक आरम्भ (?67779479 9897772) के द्वारा 
किया जा सकता है। 


दौड़ में संवेगात्मक उत्त जना एवं उनका नियन्त्रण महत्वपूर्ण है। . 


उत्तेजना आवश्यक है तथा प्रकृति भी इसमें सहायता करती है किन्तु 
यदि उत्त जना का सही नियन्त्रण न क्रिया जाये तो दौड़ने वाला अपनी श्रेष्ट 
सफलता के लिए व्यर्थ परिश्रम करेगा। कितनों के लिए यह सरल होगा तथा 
कितनों के लिए यहु कठिन भी होगा। प्रत्येक के लिए एक निश्चित कार्य क्रम 
गर्म करने का होना चाहिए क्‍योंकि इसके द्वारा शारीरिक एवं मानसिक 
तैयारी होती है तथा प्रतियोगिता के लिये उत्तम दशायें उपस्थित होती है जिससे 
सर्वश्रेष्ट चेष्ठा प्राप्त की जा सके। दोड़ के पहले मालिश, स्टार्टर तथा 


उसकी प्रणाली को जानना, तथा स्टाटिंग ब्लॉक्स रखना आदि अत्यन्त सहायक 
होंगे । 


समय से उपस्थित होना, पसीने के कपड़े अन्त तक पहने रहना, ढीले 
रहना इत्यादि मानसिक सावधानी, अत्यन्त आवश्यक है । 


आरम्भ की अवस्थायें सरलता तथा सुगमता से लेना । “गो” के आदेश 
पर 'गन' के छूटते ही जितनी शी घ्रता से निकल सके निकलना । 
कोचिंग कार्य-क्रम : 


ह (१) ६ सप्ताह तक प्रारम्भिक मौसम की शरीर की तैयारी, व्यायाम 
आदि करना चाहिए 


(२) आधार भूत तथ्यों का अभ्यास, इसके प्रत्येक छोटे-छोटे तत्वों का 
अभ्यास, अच्छे स्टार्ट का सीखना और उसको दोहराना चाहिए 


(३) प्रतियोगिता के समय में अधिक कार्य न. क्रिया जाये सप्ताह में दो 
दिन बिलकल हल्का काम किया जाये तथा एक दिन विश्वाम रखा जाये । 


(४) तेज क्रिया करने के लिए शरीर को गर्म करने की आवश्यकता 
है | गर्म करने में कार्य से अधिक शक्ति का प्रयोग करना । 


[ छउड४२ ] 


(५) अभ्यास के समय, पूर्ण शक्ति से तेज़ कार्य, थकान आ जाने से 
पहले करना चाहिए । सहने की शक्ति के काम बाद में आने चाहिए । थकान 
से मांसपेशियों को हानि हो सकती है । 


(६) प्रशिक्षण की समस्या शारीरिक होने के साथ मानसिक भी है। 
जिस दौड़ने वाले को अपने ऊपर विश्वास नहीं होता है वह स्टार्ट करने के 
समय गड़बड़ा जाता है। अपने ऊपर विश्वांस रखना सिखाया जा सकता है 
तथा इसकी ट्रेनिंग भी दी जा सकती है। आवश्यकता से अधिक विश्वास होने 
से भी हानि की सम्भावना होती है। 


साप्ताहिक कार्य क्रम: 


सोमवार -- जौगिग तथा वि स्प्रिट 
मंगलवार -- स्टा्टिंग-कुछ तेज़ स्टार्ट 


बुधवार -- स्प्रिट-फिनिश 
वृहस्पतिवार-- कुछ स्टॉट, जैगिग 
शुक्रवार -- ३/४ तीव्रता फिनिश के साथ 


अनुभवी दौड़ने वालों के लिए १४ मील की दौड़ भी एक डेश 
(0958॥7) होती है तथा २०० गज की दौड़ की तरह दौड़ा जा सकता है । 
अधिकतर दोड़ने वालों के लिए वही स्टार्ट, बिल्डभप (जो पहिले दिये जा 
चुके हैं) प्रयोग करना चाहिए | ४० गज की निशान पर ढीली अवस्था में 
परिवतंन होना चाहिए । हाथ की क्रिया कुछ नीची होनी चाहिए। स्ट्राईड 
लम्बे तथा सरलता से लेने चाहिए, पैर की एड़ी तथा पैर की गोलाई ट्रैक पर 
मिरने के समय सतह पर होनी चाहिए । पैरों, हाथों तथा कंधों की पेशियों में कोई 
खिचाव नहीं होना चाहिए। द 


४४० गज की दोड़ का अन्त : 


३०० गज के निशान पर दौड़ने वाले को सबसे आग वाले व्यक्ति के 
२ स्ट्राइड पीछे स्थान लेना चाहिए यदि रेस के पहले हिस्से में गति तेज्ञ रही 
हो । इस अवस्था को प्राप्त करने के लिए ३०० गज की दूरी पर बहुत परिश्रम 
करना पड़ेगा । यदि इस परिश्रम की आवश्यकता हो, तो परिश्रम के बाद ढीला 


[ ए८ठड३ ] 


हो'जाना चाहिए । ४०० गज के निश्ञान पर जैसे २२० में १७५ गज पर किया 
गया था वैसे ही करना होगा। ऐसी दौड़ २० गज तक होगी। यह ढीली 
अवस्था में होता चाहिए । यह दौड़ इतनी छोटी तथा तेज्ञ होती है कि दौडने 
वाले को अपने ध्येय की पूर्ति का एक ही अवसर मिलता है। बुद्धिमत्ता इसी 
निर्णय में है कि इस अवप्तर का प्रयोग कब और कैसे किया जाये । जब अवसर 
तथा स्थान निदिचत कर लिया जाये तो पूर्ण, आक्समिक शक्ति से उसकी पूर्ति 
की चेष्टा की जाये | सीघे दोड़ में पहले तीपरे हिस्से में ही दूसरों से आगे 
बढ़ने की चेष्टा करनी चाहिए । 


प्रशिक्षण संगठन : 


प्रतियोगिता के तीन सप्ताह पूर्व भाग लेने वालों को श्रेष्ठ अवस्था में 
होना चाहिए | मानसिक, संवेगात्मक तैयारी के लिए दौड़ की कौशल्ता, 
कदम की गति तथा तेजी के कार्य और पर्याप्त विश्राम होना चाहिए । 


(१) यह एक तेज़ दौड़ है तथा इस कार्य में अत्याधिक सहन शक्ति की 
आवश्यकता है। अभ्यास में इन दोनों बातों पर ध्यान देना आवहग्रक है। 


(२) हफ़ते में पाँच दिन का प्रशिक्षण उचित है। 


(३) स्टार्टिंग का अभ्यास २० गज तक तथा स्प्रटिंग का ६० गज 
तक, प्रत्येक. दिन के अभ्यास के कार्य क्रम में होना चाहिये । 


(४) उत्तम सहने का काये १-४ मील दौड़ने वालों के लिए ३३० बार 
बार दौड़ने के द्वारा होता है। जैसे तीन बार २२० सबसे अच्छे ठाइम के 
१ सेकेन्ड के अन्दर और बीच में ५ मिनट से कम विश्वाम्र एक सहने के कार्य का 
उत्तम प्रबन्ध है । 


(५) स्प्रिट का से तेज़ी के लिए अधिक काय करना चाहिए किस्तु 
यह इतना नहीं होना चाहिए कि फार्म से खराबी आ जायेया अधिक 
खिचाव हो । 


(६) सही पर (90706) का ज्ञान १/४ मील में दौड़ने बालों के 
लिए महत्व पूर्ण है । 


[ दं४ं४ ] 


(७) समय देखने के लिए पूरे दौड़ को अभ्यास के समय नहीं दौड़ता 
चाहिए। केवल टीम के चुनाव के लिए दोड़ा जा सकता है। 


(८) सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम आवश्यक है। पेट और पीठ के 
व्यायाम विशेष रूप से आवश्यक हैं। ४४० गज के दौड़ने वालों के लिए एडी 
तथा पर की मांसपेणिशयों का बढ़ाना अत्यन्त आवश्यक हैं । 


(९) सबसे उत्तम एक व्यायाम ४४० गज दोौड़ने वालों के लिए, वह 
रिले हैं जो समाप्त नहीं होती है । इस रिले में तेजी, सहता, बटाव का अभ्यास 
सामूहिक प्रतियोगिता तथा पग निर्णय सभी सम्मिलित हैं। रिले टीम में प्रत्येक 
व्यक्ति को तीन ब।र २२० या अधिक दौड़ना पड़ता है। यह साधारण रिले की 
तरह आरम्भ होता है किन्तु प्रत्येक टीम का अन्तिम व्यक्ति बदान पहले व्यक्ति 
को पास करता है तथा यही एक या कई बार दोहराया जाता है । 


साप्ताहिक कार्य ऋम : 


सोमवार -- स्टार्ट एवं स्प्रिट, सामूहिक कार्ये 
मंगलवार -- समय लेना जिससे पेसिंग का ज्ञान हो 
बुधवार -- सहने की शक्ति का प्रशिक्षण 


वहस्पतिवार-- स्टार्ट-सामूहिकर विड स_ंप्रिट 
शुक्रवार -+ विश्राम 
शनिवार -- प्रतियोगिता 


भाधे भील की दौड़ : 


आधे मील की दौड़ के सिद्धान्त बेसे ही हैं जैसे ४४० गज़ में केवल 
थोड़ अन्तर है। पहिले ३०० गज ४४० गज की तरह दौड़ा जायेगा केवल गति 
क्‌ऊघींमी होगी। ढीली अवस्था पहुले लैप के अन्त तक रखना चाहिए और 
दूसरे के १५० गज़ तक | इस समय दौड़ने वाले को जो 'लीड' कर रहा हो उसके 
१० गज़ समीप आना चाहिए | दूसरे लेप के बीच में १५० गज़ ढोली अवस्था में 


दोड़ने का आयोजन होना चाहिए जिससे शक्ति अन्तिम परिश्रम के लिए बचा 
ली जाय । 


[ ८४५ ]| 
अन्तिम ३०० गज दौड़ने की दो रीतियाँ हैं। 


(१) आकस्मिक श्रेष्ठ शक्ति का प्रयोग और अन्त लाइन से २०० गज़ 
पहले 'लीड' करना । 


(२) लीडर के पीछे ऐसा स्थान रखना जहां से वह आसानी से पिछले - 
कव॑ ((:प्राः५8) के पास आगे बढ़ सकता है और अन्त के लिए पूरी शक्ति 
आरणम्भ से ही लगा सकता है और ठेप के पास ड्राईविग स्प्रिट कर सकता है । 


इस रेस की गति को निर्धारित करना दौड़ने वाले की योग्यता और कोच 
के विचार पर, निभेर है । 


प्रशिक्षण : 


सामूहिक दौड़ ३२५ मिनट, आसान जौगिंग ५ मिनट, ऊपरी घड़ का 
व्यायाम १० सिनंट, तेज गति का काम ३० मितट, चलना और जौगिग, तेज 
गति का काम, आरास से चलना, तेज गति का काम ५ मिनट, आराम से सामू- 
हित जौगिग तथा[चलना, २०० या ४०० मील धीरे धीरे दोहराता, २०० या ४०० 
को तेज़ गति से दोहराना, पेस वक्क ४४०-६६०, चलती रहने वाली रिले, टाइम 
ट्रायल । द ह 


साप्ताहिक कार्य क्रम : 


सोमवार--२०० या ४०० दोहराना, मंगलवार पेस वर्क ६६० गज या 
ट्रायल ६६०, बुधवार तेजगति काम दोहराना २२०, वृहस्पतिवार दो या तीन ४४०, 
शुक्रवार विश्वाम शनिवार-प्रतियों गिता । 


लब्बी दोड़ : 


(१) एड्री और पैर के नीचे की गोलाई जमीन पर एक ही साथ 
आयेगे । 

(२) सामने की यति में घुटना आगे रहता है । 

(३) पैर का तिचला हिस्सा आगे ढीला होकर झूलछता है। 


[ ८४६ ] 


(४) सीना चौड़ा रहता है । 
(५) हाथ ऊपर और सीने से अलग. रहते है । 


(६) कंधे उतने ही हिलते हैं जितने से संतुलन हो । लम्बी दौड़ में गति 
समान होना चाहिये । 


समय लेता तथा स्टाट्ट करना : 


समय लेना तथा स्टार्ट करना कठिन कार्य है तथा इसकी उत्तम प्रशिक्षण 
अति आवश्यक है । 


समय लेना ; 


सही समय लेना उत्तम प्रतिक्रिया के अनुकूछता पर निर्भर है। स्टोप 
वाच के आरम्भ करने तथा गन छूटने की आवज या उसकी लपक देखने में कुछ 
समय बीत जाता है । यही अवस्था फिनिश लाइन पर टेप छूने की अवस्था में 
होना उचित है। टाइम लेने वाले सदेव यही सोचते हैं कि दौड़ने वाले जैसे ही 
टेप छुयें उसी समय घड़ी रोकना चाहिये। वे भूल जाते हैं कि घड़ी के आरम्भ 
करने में वे उतनी तेज्ञ नहीं थे । 


प्रयोग से यह पता चलाया गया है कि स्टोप वाच का लिया हुआ समय 
मदीन के द्वारा लिये हुये समय से कम होता है। उनके समय का अन्तर प्राय: 
“०९२ सेकेंड है । अन्तर टेप सम्बन्धित है जहां समाप्ति की आशा आरम्भ से 
अधिक तेज्ञ होती है। 


अतएव यह आवश्यक है कि समय लेने वाले फिनिश पोस्ट से अलग दूर 
न हों क्योंकि इस अवस्था में वह अत्यन्त ही शीघ्र घड़ी रोक देंगे । यह अनिवार्य 
है कि समय लेने वाले फिनिश पोस्ट के बिलकूल सीध में देखें । इस रीति से वे 
फिनिश के लिए भी उसी प्रकार से तेयार रहेंगे जैसे वे स्‍्टाटे के लिये रहते 
हैं। दोड़ने वालों को टेप से १५ गज की दूरी पर देख कर उन्हें सीधे टेप की 
सीध में देखना आवश्यक है। इस प्रकार समय, सही होगा । 


समय लेने से पहले जितनी घड़ियां हो उन्हें मिला लेना चाहिये । 
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स्टाटिंग : 


उत्तम स्टार्ट देने के लिए उत्तम प्रशिक्षण की आवश्यकता है। सही स्टार्ट 
के लिए उचित सही शी घ्रता महत्व पूर्ण है । 


स्टार्ट का केवल यह देखने का कत्त व्य नहीं है कि कोई अपनी लाइन से 
वान' से आगे न निकले किस्तु यह कि प्रत्येक प्रतियोगी अपने ब्छौक से. 
एक साथ निकलें । दौड़ने वालों को उनके कार्य में सहयोग देता स्टार्टर का 
कार्य है। दौड़ अ रम्त होत के पूर्ण अउते निव्रम आदि से ऐयलिट को भली- 
भांति परिचित करा देना स्टार्टर का कत्त व्य है । 


अपने प्रारम्भिक शिक्षा से वह एथलिट को शान्तिपूर्ण तथा निश्चयता 
के वातावरण में ला सकता है । 


सम्पूर्ण प्रारम्भिक क्रिया, आवश्यकताओं एवं शिक्षा के समाप्त होने पर 
एथलिट्स को पसीने के कपड़े उतारने की आज्ञा देना चाहिये । 


स्‍्टार्टर का खड़े होने का स्थान ऐसा हो जहां से वह सब एथलिट्स को 
भलीभांति देख सके तथा टाइमंस उसे देख सकें । प्रायः प्रत्येक स्‍्टार्टर ढक के 
दायें या बायें, स्टाध्िग लाईन से १५ गज आगे खड़े होते हैं । कुछ छाईन पर तथा 
लाइन के पीछे भी खड़े होते हैं । 


जिस हाथ में गन' होता है उसे सीघे ऊपर उठाया नाता है । एक 
रंगीन आस्तीन के प्रयोग से टाइम लेने वाले उसे आच्छी तरह से देख सकेंगे । 
स्टार्टर की दुटि किसी एथेलिट पर नहीं किन्तु लाइन से ६ इन्च आगे बीच में 
केन्द्रित होना चाहिये । उसकी दृष्टि सम्पूर्ण पर विस्तृत रूप में होता चाहिये 
किसी एक तिशान पर नहीं । इस अ्रकार वह प्रत्येक गति के लिए सतक॑ 
रहेगा। । 


हम तैयार हैं कहने के पश्चात ओन योर मास, का आदेश देना 
चाहिये । पर्याप्त समय एथलिट को देना चाहिये जिससे वे तैयार हो जायें। यदि 
झिसी एक या दो को किसी प्रकार की तैयार होने में कठिनाई हो रही हो तो 
सबों को फिर आराम से खड़ा कर देना चाहिये । 


[ पर्डेंद |] 


जब सब ठीक मालम हो तो 'गेट सेट” कहना चाहिये । उसे पूर्ण दो 
सेकेंड रुकना है। गेट सेट! तथा 'गो' के बीच में दो सेकेंड का समय नियम के 
अनुसार होना चाहिये । 


यदि “गन! के पूर्व कोई किसी प्रकार की गति करता है या असंतुलित 
हो जाता है तो स्टाटंर को चाहिये कि वह ज्ञीत्र ही सबों को खड़ा कर दे तथा 
पुन: आरम्भ करे । 





हडेल दौड़ ७ है, कद वैेप्याएए नहीं। हडेल करने में पांच 
सिद्धान्तों को ध्यान में रखना है। बिलक्‌ल सीधे दौड़ने की क्रिया, जिसमें कह 
या कंधे में कोई मोड़ न दिया जाय, धड़ का सामने झुकाव, सामने वाले पर को 
सीधा ऊपर उठाना जिसमें घुटना कुछ मुड़ सकता है; पिछले पैर का रोक कर 
क्रिया करना जिसमें कल्हे के पास लचीलापन हो तथा क्रिया सामने की ओर हो 
तथा यह नि३चय कर लेना की गति शक्ति ज़मीन पर सम्पर्क से ही आ सकती है 
अतएव जिंतनी शीघ्रता से जमीन पर आ सके आ जायें। 


ह॒ढंल में दोड़ने में तीब्रता जमीन के सम्पर्क से ही आता है अत: ज़मीन 
पर भाते हुये संतुलन रखना भावश्यक हो जाता है तथा हवा में कम से कम 
, समय व्यतीत करना पड़ता है । 


प्रवेश तथा टेक आफ : 


टेक आफ से लेकर लैन्डिग तक पैर की क्रिया निरन्तर रहती है। जैसे 
ड़ने में होता है वंसे ही हडंल तक आने तथा उसके ऊपर, क्रिया निरन्तर ए 
शीघ्रता भे की जाती है। जैसे दौड़ने वाला हडंल के समीप भाता है उसके शरीर 


[| पउड४ड९ए | 


में जितना हो सके झुकाव आगे होगा या स्प्रिट से अधिक झुकाव होगा । पहले 
हडंल के लिए टेक आफ बांये पैर से होगा और जो ग्रति उसके बाद होती है ऐसी 
होगी कि जैसे दौड़ने वाला एक ऊँचा लम्बा कदम अपने दाहिने पैर से ले रहा 
हो । टेक आफ के पहले बांया हाथ आगे ड्राइव होगा और इतनी ज़ोर से होगा 
कि उसका धवका बांये कंधे में मालूम हो । उसी समय शरीर का झुकाव आगे होगा 
जैसे की दौडने वाला अपने कंधे और सिर को आगे की ओर अपने प्राकृतिक स्थान 
से बहुत आगे धक्का दे रहा हो । दाहिना पैर आगे और ऊपर किक किया जायेगा 
जिससे वह हल के ठीक ऊपर से पार कर ले। बायां हाथ तथा दायां पैर 
हुंल की ऊँचाई ३ ६” पर हरडंल के समीप आते हुए होंगे । बायाँ पर जमीन 
के ऊपर तेज गति से खींचा जायेगा और बायां घुटना पुद्ठों की ऊँचाई पर 
पहुंचेगा । इस अंवस्था में जांघ बिककुल समानान्तर होगा और सीधे बांई ओर 
लक्षित होगा । दाहिना हाथ साधारण झुकाव में होगा और शरीर के पीछे होगा 
जब कि बांया हाथ सामने की ओभोर फंला होगा । 


इस समय जैसे साधारण स्प्रिट में होती है उससे सिर कुछ अधिक 
ऊँचा रहेगा । ह 


शरीर का सामने झुकाव तथा पिछलऊे पैर का देर से चपटा किये हुये रूप 
में तथा अंगूठा ऊपर की ओर किये हुये छाने के प्रयत्न से घुटने, एड़ी तथा पैर 
का हडेल के ऊपर जाने कौ क्रिया अच्छी तरह होगी । शरीर जब हडंल के ऊपर 
हो तो पिछला घुटना हडंल से बहुत पीछे होगा | ज्वमीन छोड़ने के समय पिछला 
पैर उस समय तक हवा में पीछे रहेगा जब तक सामने वाला पेर नीचे आने की 
अवस्था में न हो जाये तब दोनो पैर एक साथ कार्य करेंगे । यदि पिछला पैर 
शीघ्रता से आता है तो कैंची (505507$) की क्रिया नहीं हो पाती है | हडेल 


में यह बहुत ही महत्वपूर्ण है । 
हडल तथा लेंडिग : 


प्रथम हडंल पर जाने के लिए कुछ विशेष बातों पर ध्यान रखना 
आवश्यक है। हडंल का आरम्भ बिलकुल स्प्रिट की तरह होता है। हर्डल को 
देखने के लिए सिर ऊँचा करना, थोड़े ही स्ट्राइड में शरीर सीधा करना तथा 
स्टाइड का समायोजन प्रमुख अःवच्यकतायें हैं। जो पैर पहले हडंल पर जाता 
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है वही पीछे ब्लौक में रहता है। कुछ हडंल करने वाले पहले हर्डल तक ८ 
स्‍्ट्राइड लेते हैं। कछ प्रथम हर्डंल तक आने में एक स्ट्राइड कम लेते हैं उन्हें 
स्टार्ट में पहले जाने वाला पैर आगे रख कर स्टार्ट लेना होगा। यदि स्ट्राइड 
छोटा करना हो तो यह पहले दो तीन स्ट्राइड में हो जाना चाहिए | आरम्भ 
करने के स्थान में समायोजन करने के द्वारा भी स्ट्राइड की कठिनता हुछ की जा 
सकती है । जो भी कठिनता हो बहुत समीप से ठेक औफ नहीं छेना चाहिए । 
फौर्म एवं संतुलन पर ध्यान देते हुये तीन्रता पर ध्यान देना है। इस हेतु प्रथम 
हर्डंल तक हाथों की क्रिया पर अधिक बल देना आवश्यक नहीं क्योंकि संतुूत 
एवं ढीलापन श्प्रिटिंग की तरह होता है । 


अभी तक जो क्रिया थी वह शरीर को हडंल की ऊँचाई तक उठाने और 
लाने के लिए की गई थी । इसमें बाधा पार करने के लिए परों से पूर्ण छाम 
. उठाया जाता है जिससे घड़ जितना कम हो सके उतना कम उठाया जाये । 
जैसे ही बायां हाथ और दाहिना पर ह॒डंर पार करते हैं, वे ज्ञोर से नीचे लाये 
जायेंगे। इसका उदंश्य है, कि जितनी जल्दी हो सके उतनी जल्दी हंडंलर 
दाहिना पर ज़मीन पर लाये। जैसे ही बायां हाथ नीचे छाया जाता है वह 
बायीं ओर खींचा जायेगा जिससे कोहनी में उतनी मोड़ रहे जितनी बांये घुटने 
के पास होने में छ जाने की सम्भावना न हो । हर्डल के ऊपर से बायें घुटने को 
झटके के साथ अपने स्थान पर छाते हैं जिससे वह शरीर के बिल्कुल बायीं ओर 
पुट्ठों की ऊँचाई तक होता है। इसके बाद घृटना जैसे ही हडंल के पार आगे 
जाता है नीचे की ओर छाया जाता है, किन्तु पैर का वेग घुटने के नीचे होने के 
साथ बहुत अधिक होगा । दाहिना हाथ बायें पैर के साथ आगे बढ़ता है। दाहिने 
पर को हडल से चार फूट के अन्दर ज़मीन पर आना चाहिये। 


हुईंल के बीच : 
... हडल्स के बीच में तीन रट्राइड लिये जाते हैं अर्थात ज़मी चार बार 
छयी जाती है। तीव्रता के साथ स्ट्राइड की लम्बाई बढ़ जाती है । निपुणता 


प्राप्त करते पर प्रथम दो स्ट्राइड कुछ लम्बे तथा अन्तिम कुछ छोटा किया 
जाता है । द 


पूरे हडंल्स के पार करने में हाथ तथा पैर के अदेशित वेग (60९० 
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॥77000॥ ] को एक क्षण भी रोकना नहीं चाहिए, जब हडंलर दाहिने पैर के गोलाई 
पर लैंड करता है तब भी ऐसा ही होगा। शरीर का झुकाव बहुत आगे होगा और 
दूसरे स्ट्राईड में बायां पेर होगा | हर्डल के बीच, तीन स्ट्राइड लिए जायेंगे और 
दौड़ने वाले की यह चेष्टा होगी कि जितनी शझीघ्तासे यह दूरी ते की जा 
सकती है, करे । बाकी नौ हाडंल पर फोम वसे ही होंगे जैसे कि पहले हर्डल पर । 


जच्द : 


अन्तिम हडेल पार करने के पश्चात सब क्रियायें स्थ्रिठ के समान होती 
हैं । अन्त के १५ गज़ बहुत तेज्ञी से दौड़ा जाता है। दौड़ने वाले को हाथ और 
पंरों को तेज्ञ वेग से डरा ईव करने पर ध्यान देना चाहिए। यह फौर्म बिल्ड अप 
. की तरह होगा । टेप के पास भी अन्त १०० गज की दौड़ की तरह होगा । 


मुल्य बातें : 


जब तक मांसपेशियां, दौड़ने, किक करने तथा फैलाने के द्वारा ढीले न 
हो ज्ञायें तब॒ तक हर्डल नहीं करना चाहिए । 


बायां पैर का टेक आफ पैर के गोले से होना चाहिए न कि पूरे पैर से । 
अधिकांश हरडलर बायें हाथ और दायें पैर के नीचे की गतिको बहुत देर में 
आरम्भ करते हैं। इन की गति तेज होनी चाहिये । 


पैर के फैलाब, शरीर के लोच तथा दाहिने पैर को तेज्ञी से नीचे छा 
के लिए विशेष व्यायाम की आवश्यकता होगी । जिस क्षण दायां पैर ठीक 
हडल के ऊपर रहता है, हुडंछर को दाहिने पैर को सही अवस्था में लाने के 
लिए उस पर के अंगुठे को नीचे करते हुए, बाध्य करना चाहिए जिस से पैर के 
तथा टांग के मांसपेशियों में तनाव हो । 


तकनीक का अभ्यास इस क्रम से होना चाहिए। बायां हाथ, दाहिना 
पैर, बायां पैर, शरीर का झुकाव, दायां पैर तेज्ञी से नीचे, शरीर की स्थिति, 
दाहिना हाथ । 


सही फार्म में शरीर दायें बायें नहों मुड़गा | दाहिने हाथ की गति कंठिनता 
से आती है । 
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नये हडंलर रेस में प्रत्येक हर्डल तक जाने का एक मानसिक परिश्रम 
करने लगते हैं जैसे कि प्रत्येक 'बाधा' ही दोड़ का उह्दं श्य हो। 


मानसिक रीति से हडंल से दूर दौड़ने का ध्यान करना चाहिए। ध्यान 
रहे कि रेस, टेप के पास अंत होगा । 


उपरोक्त उनके लिये है जो दाहिना पैर हडंल पर पहले छाते हैं । 
अभ्यास : द 
प्रारम्भिक शरौर यर्म करना । 
द जौगिंग जिससे दूसरे अभ्यास के लिए गन हो जायें । 


सरल विड स्प्रिट, क्रमशः आंधी शक्ति से गति तेज करना। १५-२० 
मिनट तक साधारण शारीरिक व्यायाम । 
वोौम॑ अप, विड स्प्रिट । 


६--८ सरल स्टाटं। 


तीन प्रैकटिस हडेल १२ गछद्ञा की दूरी पर, बीच में पांच कदम लेना । 


कुछ ३ हडल ९ गज की दूरी और ३ कदम पसन्द करते हैं । स्प्रिटिंग 
प्रेकटिस । 


लो हडंल 


आधारित सिद्धान्त दोनों हडेल के एक से हैं। लो हडेल में दौड़ने बाला 
स्प्रिटर होना चाहिये जो २०० गज्ज स्प्रिट दौड़ सके । वह हडेल से स्प्रिट दो 


सेकेण्ड पहिले समाष्त कर देगा । आरम्भ की प्रत्येक स्थिति एवं क्रिया €प्रदढ को 
तरह होगा ।॥ 


. यहां आदेश उनके लिए है जो पहले हडंल षार करने के लिए दाहिना 
पैर पहले प्रयोग करते हैं। टेक आफ पूरे दोड़ के स्ट्रइड में बायें पैर के ग्रोले से 
होगा । बायां हाथ छोर दहिना पैर जितनी तेजी से हडेलेर करू सकता है भार 
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ड्राइव किये जायेंगे किन्तु यह हर्डल की ऊचाई २' €” तक होगी। बायां पैर 
आगे झठका जायेगा और घुटना ऊपर उठाया जायेगा किन्तु उतना ही ऊंचा 
होगा जिससे हडंलर पार हो जाय | शरीर का झुकाव वेसे ही होगा जैसे 
स्प्रिट में । बांये पैर के पहले उठाने में एक लाभ यह है कि कर्व के झुकाव में 
आसानी होती तथा वह अपने लेन के अन्दर की भोर अधिक रह सकता है । 


हंडल तथा लंडिग : 


हल के ऊपर की गति हाई हुई की तरह होगी किन्तु गति कुछ वेग 
से होगी क्योंकि ऊंचाई जिसके लिये पैरों को उड़ाना है, कम है। दाहिना पैर 
तेजी से ट्रैक पर आबेगा और ज़मीन पर हडंल के ३ फूट के अन्दर होगा । बायां 
पैर हंल के ऊपर और बागे इतनी तेजी से छाया जा सकता है जिससे शरीर का 
झुकाव सही रखा जा सके और दौड़ने दारा ऐसा अनुधान करेगा जैसे की वह 
इस स्थान पर वेग तेज कर रहा है । प्रथक्ष हंछ के लिए प्राबः दस स्ट्राइड लिये 
जाते हैं । 


हडेल्स के बीच : 


बीस गज हडेल्स के बोच की दूरी ७ कदम में पूरी करनी चाहिए । इसके 
लिए अभ्यास की अत्यन्त आवश्यकता है। सही स्प्रिट के अम्यास से तीक्गता 
बढ़ेगी तथा स्ट्राइड की रूम्बाई भी बढ़ेगी। इसके साथ घुटना ऊंचा उठाने की 
क्रिया, बाऊन्स, तथा पैरों तथा घुटनों की शीक्रता से क्रिया का अभ्यास होना 
चाहिये । 


अभ्यास : 


प्रारम्भिक का्यं-जौगिंग और सरल विड स्प्रिट के बाद १०-१५ मिनट 
का साधारण शरीरिक व्यायाम । 


स्प्रिटिंग कह अभ्यास हडंल के पहले, कुछ तेज़ विड स्थ्रिट के बाद । ६-१५ बार 

स्टार्ट और छोटे स्थ्रिट करना है। प्रतियोगिता की अवस्थाओं का ध्यान रखते हुए 
अम्यस करता है । छो हल में तेज़ी के लिए स्प्रिट तथा कौशल के लिये हुंल 
पद काम किया जाये । हर्डल्स के लिये सहने की शक्ति का उत्तम उपाय हैं, बार 
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बार तेज़ी से कार्य करता। इसके लिये २२०४ज़ के आगे या कम दोड़ना चाहिये | 
कभी कभी ३०० गज़ या ३५० गज्ञ दौड़ता भी लाभदायक होता है। सबसे 
उत्तम अभ्यास, मील की दौड़ के चुनाव में आने की चेष्टा करना है। यह मनो- 
रंजन तथा शक्ति एकत्रित करने का उत्तम उपाय है। 


रिले रेस 

















रिले रेस साधारण र्प्रिट रेस की तरह है केवल उसके प्रथम लेप का 
आरम्भ तथा अंत भिन्न है जहाँ बटान पास करने की कछा का सीखना गावह्यक 
हैं! बटान पास करने की दो तथा लेने की अनेक विधियां हैं। बटान ब्ल!इन्ड 
पास (870 7455) तथा देख कर ([587.) पाप्त किया जा सकता है । 
पहले वाला बटान॑ लेने के समय पीछे नहीं देखता है। दूसरा देख कर पास छेना, 
यही प्रणाली उत्तम मान ली गयी है। 


आरम्भ करने के समय बटान बीच की दो उंगलियों तथा अंगूठे से हथेली 
के साथ पकड़ा जाता है। 


सप्रद रिले : 

स्प्रिट रिले में बटान के उत्तम लेन देन का उत्तरदायित्व देने वाले और 
लेने वाले दोनों पर निभर करता है । इसलिए दोनों को पर्याप्त अभ्यास की 
जाबश्नकंता +। > ु 





बिक 


लेने वाले का रिले के २२ गज के क्षेत्र के पीछे दरीर एक चौथाई द। हिने 
घूमी हुयी और सिर एक चौथाई घूमा हुआ होना चाहिए जिससे कि वह अपने 
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. साथी को आते हुए देख सके । लेने वाला अपता दाहिना हाथ देने वाले की ओर 
बढ़ाता है। जब देने वाला करीब सात कदम लेने वाले से रह जाता है तो लेते 
वाल। बांई ओर मुड़ जाता है तथा दौड़ना आरम्भ करता है | दाहिना हाथ पीछे 
फैछा नीचे की ओर तना रहेगा, कोण ४५ अंश, उंगलियां मिली होंगी अंगूठा 
फैला होगा तथा इसके बीच का जो स्थान होगा बह नीचे की ओर होगा । 
जैसे लेने बाला तेज होता जाता है हाथ सख्त रहता है । बटान के दाहिने हाथ से 
सम्पर्क के समय हाथ दुढ़ता से उसे पकड़ लेता है और झटके से शरीर के सामने 
लाता है जहां बायाँ हाथ दाहिने हाथ के नीचे पकड़ लेता है। दाहिने से बायें में 
स्थानानन्‍्तर उसी समय शरीर के सामने होता है । 


.. देने बाका बठान अपने बांयें हाथ में साधारण झुकाब के साथ झुलते हुये 
लेने वाले के दो कदम तक लाता है। तब बांया हाथ बढ़ाया जाता है और बटान 
बनाये हुए स्थान के नीचे जो लेने वाले के दाहिने हाथ से बनाया गया है, रखा 
जाता है। बटान उस स्थान में ऊपर की ओर हाथ के विरुद्ध देने वाले के बांई 
ऋलाई की गति से जोर से उठाया जाता है । लेने वाला बटान पकड़ कर झठका 
देता है जैसे बताया जा चुका है । 


उत्तम 'पास' उस समय होता है जब देने बाला अपने उच्चतम शीक्रता से 
दौड़ता है, लेने वाला भी उसी शीघ्रता पर छेने के समय होता है। पास २२ 
गज क्षेत्र के अंदर हो जाना चाहिए । 


भुड्य बातें : 


. देने बाले को बटात देते समय गति घीमी नहीं करनी चाहिए। उसे 
अपनी पूरी तेजी रखनी चाहिए । बटान देना, देने वाले की जिम्मेवरी है। लेने 
वाले को उचित समय पर दौड़ना आरम्भ करना चाहिये और चेष्टा करना 
चाहिये कि अत्याधिक वेग से लेन-देन हो । जब तक बठान मिल न जाय लेते 
वाला दाहिना हाथ पीछे फैलाये रहे । लेने के बाद उत्तरदायित्व पाते वाले का 
है । झटका देने से पहले वटान अच्छी तरह पकड़ना आवश्यक है। एथलिट के 
प्रिन्त भिन्‍ने खड़े होने के स्थान के चुनाव में बटान ले जाने की दूरी, सीधे तथा 
घुमाव पर दौड़ने की योग्यता, अच्छा स्टार्ट करने वाला, स्वतंत्रता तथा निर्भयता 

से प्रतियोगिता में भाग लेना आदि पर ध्यान देना आवश्यक है। जिसे सब से 
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अधिक अनुभव हो उसे सबसे पहले दौड़ना चाहिये | दूसरा उत्तम दौड़ने वाला 
दूसरा स्थान लेगा । इसी प्रकार तौसरा एवं चोथा ' कुछ कोच बिलकुल इसके 
विपरीत करते है । एक मील के रिले में जिसमें प्रथम भाग स्टेगर से आरम्भ 
होता है उसमें एथेलिट के स्थान देने के लिये ट्रैक का नाप, भाग लेने वाले टीमों कौ 
संख्या, विरोधियों के खंडे होने के स्थान, के प्रति व्यक्तिगत भावना, कौन 
से लेन में जाना है, प्रशिक्षण की रीति एवं अभ्यास, एथलिट के आत्मनिर्भरता 
एवं विश्वास के अधार पर विचार किया जायेगा। 


दूर की दौड़ 


दूर की दोड़ मैं सहन शक्ति स्व प्रमुख है तथा इस का उचित बटवारा 
जितनी निपुणता प्रशिक्षण, पूर्णतः एवं शी घ्रता से किया जाये उतना ही उत्तम होगा 


आधार भूत 


दौड़ने का उत्तम अभ्यास होना चाहिये जिसमें दूरी, तीव्रता एवं बढ़ाव 
क्रम से प्रगति करें। दौड़ने में सफलता उत्तम एवं अधिक दौड़ने 
से ही प्राप्त किया जा सकता है । दौड़ते शब्द में .सब प्रकार 
के दौड़ से अर्थ है। ५० से ४४० गज़ की दूरी अनेक बार तीव्रता से दौड़ना 
जिनके बीच बींच में जोगिग, तेज्ञ चलना आदि हो, दूरी के दौड़ का सबसे 
उत्तम अम्पास है । शरीर के उत्तम विकास के लिये सामान्य व्यायाम का कार्यें 
क्रम प्रत्येक दिन होना चाहिये। 


दोड़ने में समान कदम से दोड़ना अत्यन्त आवश्यक है। इसका अभ्यास 
उचित रीति से होना चाहिये । दौड़ने में ढीलापन एवं ताल जो गति से सम्बन्धित 
है प्राप्त करने की चेष्टा करना चहिये क्योंकि इन के अनुपस्थिति में उत्तम दौड़ 
सम्भव नहों । प्रतियोगिता दोढ़ में दो बातों पर ध्यान देना तथा उनका अभ्यास 
करना आवश्यक है। प्रथम, जो आगे चल रहे हैं उनके साथ रहना तथां द्वितीय 
जिस अवस्था में हो स्प्रिट करने की योग्यता बनी रहे। दूरी की दौड़ में थकान का 
प्रइन महत्वपूर्ण है । अधिकांश इस थकान का प्रशिक्षण के प्रर्चात अनुमान नहीं 
होता तथा इस प्रकार का मानसिक प्रवृत्ति अजित करना चाहिये कि अपने काय॑ 
के ऊपर विशेष ध्यान न दिया जाये । थकान की भावना वास्तविक थकान नहीं 
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होती यह अधिकांश मानसिक होता है। आत्म विध्वास एवं आत्म निर्भरता के 
कारग ऐती दशा प्रस्तुत की जा सकती है जिससे अपने प्रतिदित के अभ्यास के 
कारण व्यक्ति अपने को प्रतियोगिता की विभिन्‍न भावश्यकताओं के अनुसार 
प्रशिक्षित कर सकता है। बह अपनी योग्यता के जानने के ऊपर है । 


दूरी की दोड़ की प्रत्येक व्यक्ति की अपनी रीति है। जिस प्रकार वह 
सरलता से दूरी ते कर सकता है वही उसकी पद्धति होगी। साधारणत: 
सम्पूर्ण, क्रिया,, शरीर का झुकाव, हाथों का झुलाव, पैरों को रखता, पिछले पैर को 
उठाना तथा स्ट्राइड की लूम्बाई पर प्रशिक्षण में विशेष ध्यान देना उचित है। 


सामान्‍य रूप से सम्पूर्ण क्रिया निपुण, सुगम एवं ढ़ीलेपन से होनी चाहिये । 
हाथ पैर ताल से एवं सुगमता से झूलें। उन में अप्राक्ृतिक आगे ले जाने की 
क्रिया नहीं करता चाहिये | सब क्रिया एक सीध में सीधी होना आवश्यक है | 
पैर, कंधे, कूल्हे सब' सीधी क्रिया करेंगे तथा हाथों को कुछ शरीर के सामने 
आना होगा जिससे संतुलित एवं सामने गति हो। आवश्यकता से अधिक बड़े 
स्ट्राइड में हानि होगी । 


तीन्नता के बढ़ने के साथ शरीर का झुकाव भी अधिक होशा। जहां तक 
हो शरीर सीधा होना चाहिये । 


हाथों की गति ढीली एवं ताल थे होनी चाहिये जिनका झूलना कंचों 
से होगा । संतुलन एवं ताल का होता आवश्यक है । हाथों को बयल में गिरने 
देना चाहिये | उंगलियां कुछ बन्द हों। निशाने की उंगली तथा अंगूठा एक 
साथ हों । हाथों को कल्हे को सतह पर उठाना चाहिये | हाथों की क्रिया स्वयं 
होनी चाहिये । 


पैरों का रखना व्यक्ति के ऊपर, उसको तीज्नता एवं दूरी पर निर्भर 
करता है । ८८० गज्ञ, आधा मील तथा दो मील के छिये लैंडिंग तलबे की गोलाई 
पर होना चाहिये | ८८० गज में गोलाई से एड़ी पर होगा । तरूबे की गोलाई का 
जमोत से पहले सम्पर्क होगा तब एड़ी से। कदम लेने के समय शरीर का 
भार आगे जाता है, एड़ी उठती है तथा पिछले पैर की डंगलियों से पुश् (प्र) 
किया जाता है । द 


[ पश्८ |] 
पिछले पैर की क्रियां प्राकृतिक रूप से ढीलेपन के साथ पीछे से आगे 
लाने की होती है। 


स्ट्राइड छोटे, सरलता से किये जाने वाले होना चाहिये । 


अभ्यास के लिये अमेरिकन पद्धति जिसमें कोच की निरीक्षता में ट्रैक पर 
अभ्यास करना आवश्यक होता है तथा फार्टलेक या तीव्रता का खेल या इंगलिश 
पद्धति जिसमें स्वयं आदेशित प्रशिक्षण पर बल दिया जाता है, प्रयोग किया 
जा सकता है । 





प्रतियोगिता कौशल में निम्न बातों पर ध्यान देना आवश्यक है। 
(१) अपनी योग्यत्य का ज्ञान । 


(२) सम्पूर्ण योजना, दौड़ की दूरी, दैक के मांप, प्रतियोगियों की 
संख्या एवं उनकी योग्यता तथा सर्वोत्तम दौड़ने बाले की योग्यता के आधार पर 
निर्धारित करना चाहिये । 


हक 


(३) एक मुख्य योजना के साथ कई एक उप योजनायें होता 
आवश्यक हैं । 


(४) योजना निर्माण करने के परचात आत्म विश्वास एवं आत्मनिर्भरता 
होना आवश्यक है । 


(५) जिसकी स्प्रिट उत्तम होगी उसकी सफलता सम्भव है। 


(६) आगे निकलना एवं अपना स्थान उसी अवस्था में स्थित रखता 
सर्वोत्तम कौशल है 


(७) दोड़ के तीसरे पक्ष में तीव्रता नियत. किया जासा चाहिए । सईं 
समान ताब्रता में अविक सफलता की सम्भावना होती है । कभी कभी थे 
सम्भव नहीं होता । 


८) विरोधी को हताश करने के लिये कभी कभी तीब्रता बढाई जा 
सकती है। 


[ ८५९ | 


(९) सब के आगे आकर यह निश्चित होना चाहिये कि यहीं आने की 
अभिलाषा थी तथा यहीं रहना है । 


(१०) दौड़ में अपने विषय में नहीं किन्तु दूसरों के विषय में सोचना 
चाहिए। 


(११) इधर उधर देखना उचित नहीं । 





(१२) मानसिक सतकेंता अभ्यास से ही प्राप्त होता है । 


(१३) आगे जाने वाले के कितने पीछे रहना है यह अपने अभ्यास पर 
निर्भर है । 


(१४) अन्तिम प्रयत्त की उचित व्यवस्था रहनी चाहिये । 


(१५) विरोधी के बगल से तिकल कर आगे जाने में हिचकिचाहट नहीं 
होना चाहिये । जहां तक सम्भव हो सीधच पर आगे जाने की चेष्टा करना 
चाहिये । 


(१६) सफलता के लिये दूसरा स्थान जो लेन की आधी दूरी पर हो, 
कर्वे से १८” को दूरी पर तथा आगे जाने वाले के दाहिने कंधे के समीप होना 
चाहिए । इस अवस्था में सब प्रकार की आवश्यकताओं का सामना किया जा 
सकता है । अपनी अवस्था पाकर उसे ढीलेपन तथा ताल के साथ सुरक्षित रखना 
चाहिये । द 


साप्ताहिक समय सारिणी में सोमवार, दरी से अधिक दौड़; मंगलरूवार, 
दूरी कम; बुधवार, तीतता का कार्य ; वृहस्पतिवा र, 'पेस' . 08८8 ) का कार्य ; शुक्रवार, 
विश्राम; शनिवार, दौड़ । इनके साथ प्रत्येक दिन जौगिंग, प्रारम्भिक कार्य, 
वर्क आउट (४४०7४ 600ए॥) फार्टलेक आदि का होना आवश्यक है । 


अभ्यास के कुछ कार्य निभ्नलिखित हैं--(१) फार्टलेक या तीव्रता क 
खेऊ जिसमें विभिन्‍न दूरी के दौड़ अनेक बार किये जायें जिन के बीच में विश्वाम 
के साथ की जाने वाली क्रियायें हों जैसे जौगिग आदि। _ -.- 


्च्न् 
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(२) कुछ व्यक्षित ट्रैक में आसानी से दौड़ें जिसमें अन्तिम व्यक्ति आगे 
जाये । तीब्रता कहीं नहीं बढ़ाई जायेगी । 


(३) २२० या ४४० नियत तीब्रता से दौड़ना । इसी को दो दो या तीन 
तीन का प्रतियोगिता के रूप में करना ! 


(४) 'पेस वर्क” (28८6 ए07/) में पूरी दूरी की आधी दूरी दौड़ 
की वाघ्तविक तीक़्ता से कम तथा आधी वास्तविक तीव्रता से । 


(५) टाइम द्रायछ' ([776 [779]) दूरी का ३|४ पूर्णता से समय 
देखने के लिये दौड़ता । अन्य प्रकार के टाइम ट्रायछ भी प्रयोग किये जायें । 


(६) प्रतियोगिता रिले जिसमें दो दो व्यक्ति निश्चित दूरी पूर्णता-से 
दोड़ते हैं । 


(७) स्थ्रिट का कार्य ३०-१५० गज़ तक । 


गोला फेंकना (शाँट पट) 


शॉट पुट फेंकने की प्रारम्भिक क्रियाओं का विशेष मूल्य शारीरिक से 
अधिक मानसिक होता है | यह ध्यान एकाग्रचित करने एवं शक्ति उत्पादन के 
लिये प्रयोग किया जाता है । इसके कारण संतुलन प्राप्त होता है जिससे शरीर 
में ढीलापन आ जाता है। अतएवं उचित मातसिक् प्रवृत्ति के लिये ये कार्य 
सरल एवं जितते कम समय में हो सके करता चाहिये 
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आरणम्म की अवध्या आदि 


अंगूठा और छोटी उगली शाट को हाथ में संतुलित रखती हैं और शाट 
का वजन हाथ के ऊपरी हिस्से पर रहता है। दाहिनी कोहनी कंधे से झुकी हुई 
और ठीक उसके नीचे होगी | इसके बाद की गति इस प्रकार होगी, बांयें पैर 
को भागे रिंग में झूलाया जायेगा, इसके साथ बांया कंधा और हाथ भी पैर के 
ताल के साथ लाया जाता है तथा दाहिने पैर से आगे हौप करना चाहिये । हौप 
में दाहिना पेर जितना ज़मीन से मिला रह सकता है रखना चाहिए । हौप के 
अंत में दाहिना पैर ज्ामीन पर बायीं के कुछ आगे आायेगा। दाहिनी एड़ी कुछ 
वजन सम्भालेगी जब कि बायीं एड़ी ज्ञमीन के ऊपर होगी। दाहिना हाथ कंधे 
से कोहनी तक सीधी होनी चाहिए तथा कमर दाहिनी तरफ सुड़ी होगी जिससे 
जहां तक हो सके बायीं ओर की मांसपेशियां फैलें कौर दाहिने ओर की मांस 
पेशियां सिकुड़ें । इस अवस्था में दाहिना कंधा बायें से अवश्य नीचा रहेगा और 
बांया हाथ संतुलन लाने के लिए उठा हुआ होगा । दाहिने घुटने में बायें से 
अधिक मोड़ होगी । पैर ऐसे गिरंगे जिससे एक लक्कीर दाहिने पर के भोले से 
खिची हुई और बायें पैर के गोले को पार करती हुई उधर जायेगी जिधघर शाट 
फेंका जायेगा । सिर जितना सीवा रह सके रखा जायेगा। ज॑से ही शरीर का 
वजन पैर पर आता है, शाट प्रायः एक इन्च तीचे और गदेत से दूर किया 
जायेगा | यह कोहनी को नीची करने से होगा । 


अच्छे फॉम के लिये गति शक्ति आवश्यक होती है जो संतुलून के साथ 
आगे झुकाव में कुल्हे एवं धड़ के भारी बोझ को टो बोर्ड की ओर ले जाते से, 
दाहिने घुटने, एड़ी एवं पैर के उस समय धक्का देने से जिस समय कूल्हे का भार 
केन्द्र में आ गया हो; बायें पर को बायीं ओर कुछ झुलाव देने से जो सीधे किक 
करने के द्वारा होगा, प्राप्त हो सकता है | कंधे गोला फेंकने के दिशा के सीध में 
होंगे । फेंकते के वुत्त के प.र जाते के लिये ग्लाइड या हॉप किया जाता है। इस 
का तात्परय है कि शरीर का भार दाहिने पैर पर रहते हुग्रे वृत्त में आगे 
बड़े, दाहिने पैर के ऊपर एवं आगे के धकक्रे तथा बाये पर के द्वारा आगे फेंकने 
से यह होता है। 

बायें पैर की स्थिति एवं कार्य से तीन लाभ होते हैं | संतुलन प्राप्त करता, 
वृत्त के बीच में उबित स्थाच प्राप्त करना तथा एक प्रकार की रोकने की क्र्याः 


| हर |] 


जिसके द्वारा शरीर की आंगे जाने की गति शक्ति जो कहहें के नीचे से प्राप्त 
होती है आकप्मिक रीति से रुक जाती है तथा ऊपर के धड़ की गति दक्ति को 
तीव्रता प्राप्त करने में सहायता मिलती है तथा बायें घटने एवं एड़ी के ऊपर 
सीधे करने से निचले शरीर के ड्राइव से गोले में अन्तिम प्रवाहित शक्ति का 
सहारा । प्त होता है जिससे उसके फेंके जाने की उंचाई में और वेग आ जाये । 
अन्तिम समय में परों की स्थिति इस प्रकार होगी । दाहिना पैर वृत्त के मध्य 
रेखा से समकोण बनायेगा तथा बायां पैर दाहिने पैर की एड़ी से कुछ बायीं 
ओर, बृत के मध्य रेखा से एक फुट पीछे होगा । सम्पूर्ण शरीर की गति होगी 
पहले ऊपर तब बाहर । पहले दाहिना पैर तथा कूल्हा सीधे होते हैं तब गोला 
फेंकने के लिए आगे जाते हैं। रा 


रोवसे 

ऊपर की पोजीशन 'रीवर्स!ी (7१९ए८४४०) का आरम्भ है जिसमें 
एथलीट की शक्ति, तेज्ञी तथा शाट की ऊँचाई में परिवत॑न हो जाता है। रीवर्स 
का आरम्भ शाट को कान के पास से ऊपर उठाने तथा उसी समय शरीर की 
अवस्था दाहिने मुड़ने से सीधे होने में बदल देने से होता है। इस परिवतंन के 
साथ सम्मिलित किन्तु कुछ क्षण बाद आरम्भ होने वाढा एक 'पुश् अप' दाहिने पैर 
से कुछ आगे बढ़नेमें होता है | बायां पैर रिवर्स के लिए एक पिवट का काम करता 
है और जमीन से मिला रहता है, जब तक हाथ से शाट छूट न जाय जो एक 
पोछे झुलाव के साथ छूटता है। शाट सिर के ऊपर पूरा किया जाता है। कमर 
एक सीधी अवस्था से होते हुए बायें झुछाव पर होता है जब दाहिना पैर अपनी 
पूरी शक्ति शाट को दे देता है तो वह ज़मीन छोड़ देता है और उस स्थान तक 
हो करता है जहाँ बायां पर था। रिवर्स में शरीर १८० अंश के कोंण से घमते 
हुए बिल्कुल विपरीत घूम जाता है। जैसे ही शौट हाथ से छटने पर होता है 
दाहिनी कछाई पीछे मोड़ी जातो है। कछाई फिर तेज़ी से अपनी वास्तविक 
अवस्था पर लाई जाती है और कलाई की शक्ति भी शाट जैसे हाथ छोड़ने रूगता 
है उसमें मिला दी जाती है। 


शाट हाथ को जमीन से ४५ अंश कोण पर छोड़ता है। दाहिना हाथ शाट 
के दिशा में बढ़ाया जाया चाहिए और आंखों से उसके मर्म को देखते रहना 
चाहिए.। शरीर का संतुरून दाहिने पैर पर बांधा पैर और हाथ“पीछे फैलाने की 
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सहायता से तथा दाहिता हाथ घड़ के साथ उसी दिशा में झुके हुए होने की 
सहायता से होगा । गतियाँ, जिनका वर्णव ऊपर किया गया है एक समय में 
होती हैं तथा इनकी भिन्‍न भिन्‍न अवस्थायें जो होती हैं वे क्षणिक होती हैं । 


े शोट पुट के आरम्भ से रिवर्स के अन्त तक गति सुगम होनी चाहिए । 
हॉप का उद्दश्य तेजी छाते में हैं यदि यह प्राप्त न हो तो उद्द श्य प्रा नहीं हो 
रहा है । द द 


अनुभवी एथलिटों ने यह पाया है कि वे फौ् का आरम्भ मांस पेशियों में 
पर्याप्त ढिलाई से करते हैं और सेट पोजिशन में शरीर के पूरे मांस पेशियों में 
तनाव उत्पत्न कर देते हैं। रिवर्स उस शक्ति का भड़काव है जो पैरों, कमर, 
हाथों, कंधों तथा कलाई में हौप के तेज्ञी के साथ शौट में दिया जाता है । 


साधारण गलतियाँ : संतुलन न होना--संतुलन बाँखों से होता है, संतुलत 
में पीठ सीधी और चपटे पैर पर खड़े होना, शौट पुट फेंकने के पहले या फेंकने 
के समय प्रारम्भिक क्रिया करना जो उसके जाने की दिया में न हो, वृत्त के 
पिछले हिस्से में अच्छी रीति से नीचे न होना और ग्लाईड करने के समय नीची 
तन रखना। सिर तथा कंघों की सम्बन्धित अवस्था को ग्लाईड के बीच या उसके 
उाद बदल देना। वृत्त में चलते के समय पुट्ठों के साथ शाट तथां कंषों को 
बहुत पीछे न रखना । ग्लाईड के समाप्त होते ही शरीर के ऊपर और बाहर के 
गति प्रवाह को चलने न देना, ग्लाईड के समय दाहिने पुद्द॒ को सामने घूमने देना । 
पूट्टों को पहिले ऊपर तब सामने ड्राइव न करना । फेंकने की क्रिया में अधिक 
शक्ति के लिए बायां पैर तथा हाथ के झुकाव पर अधिक ज्ञोर देता । शौट को 
पूर्ण रूप से ऊँचा न फेंका । सम्पूर्ण शरीर को फेंकने की दिश्या में न बढ़ाना । 


जलस्थास 


दी मुख्य बातें आवश्यक हैं, कठिव परिश्रम तथा सही अभ्यास । अभ्यास 
का समय सात पक्ष (7॥9568) में संगठित होना चाहिए । 


(१) गर्म करता । १०-१५ मिनठ शौठ पुट से सम्बन्धित व्यायाम । 


(२) स्थित अवस्था से शौट फेंकना १५ मिनट तक । 
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. (३) फौम तथा अनुभव के लिए वृत्त के पार आसाती से श्ोट फेंकना 
१० मिनट तक । 


(४) सही तकनीक ध्यान में रखते हुए उत्तम दूरी के समीप फेंकना 
१०-२० मिनट तक। 


(५) वृत्त के पार लगातार अभ्यास, गति, प्रवाह और दूरी पर अधिक 
जोर न देते हुये अच्छे फौम की छोटी छोटी बातों पर ध्यात देना | 


(६) अन्तिम कार्य समय जिसमें एथेलिट ध्यान पूर्वक अपनी गति 
(90०60) शक्ति तथा संतुलन बनाना चाहता है । 


(७) किसी दूसरे इवेन्ट का करना जिससे मानसिक विश्वाम हो तथा 
सम्पूर्ण प्रगति, संतुलन तथा गति में उन्नति हो । 


“'डिन्कस श्रो' 


डिसकस फेकने पर वह घड़ी की चाल 
की तरह घूमता है तथा हाथों से छटने के 
समय निशाने की उंगली सबसे अन्त में उसे 
छोड़ती है। हवा में डिसकस प्रायः जमीन 
के समानान्तर रहता है । डिसकस के ऊचे एवं 
दूर फेंकने में, डिलकस के सामने के हिस्से 
का थोड़ा ऊपर की ओर घाव, डिसक्स 
छोड़ने के कोण तथा दाहिने पैर, कल्हे तथा पीठ के मांसपेशियों का ऊपर श्वक्ति 
प्रवाहित करने के द्वारा, सहायता प्राप्त होती हैं । 





डिसकस के प्रारस्मिक घुमाव में उसे शरीर से पृथक तथा सदैव हथेली के' 
नीचे रखना चाहिये | उसे फेकने के कोण के स्थिति में आगे पीछे झुछाव देना 
चाहिये । दृष्टि आकाश के समानान्तर हो, पैरों में कंघे की दूरी का अन्तर हो 
तथा सिर का सिरा प्रायः एक फूट नीचे की ओर झुका हुआ हो । फेंकने के समय 
जब डिसकस शरीर के पीछे ही रहता है उसी समय दाहिने पैर के ऊपर खींचने 
पर बल देना चाहिये । डिसकस के प्रारम्भिक गति के समय दाहिता पैर जमीन पर 
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चपटा रहेगा तथा एक तिहाई शक्ति एड़ी पर रहेगी । यहां से शरीर का भार 
ऊपर की ओर पेर की गोलाई तथा उंगलियों पर डाला जायेगा। उसी प्रकार 
जब बायां पैर दाहिने पैर के खींचने का प्रतिरोध करता है तब वह जमीन पर 
चपटा होगा, एड़ी पर भार कम होगा । फेंकने के समय शरीर का भार बायें पर 
की उंगलियों पर होता है तथा फेंकने की दिशा में सम्पूर्ण लगे रहने तथा देखने 
की क्रिया होगी । 


डिसकस में बल शरीर के घुमाव से प्राप्त शक्ति के द्वारा होता है। 

शरीर को आगे ले जाने से भी शक्त प्राप्त होती है। अधिकतर शक्ति शरीर के 

धुमाव के द्वारा ही प्राप्त होती है। शरीर का घुमाव दाहिने पैर से जो ज़मीन 

पर मजबूती से रखा जाता है आरम्भ होती है; दाहिना घुटना तथा कल्हा पहले 

ऊपर तब बाहर फेंकने की दिशा में धक्का देते हैं। इस सम्पूर्ण अवस्था में बायें 

हाथ की स्थिति सही होनी चाहिये । इससे दाहिने हाथ को सहायता एवं संतुलन 
प्त होता है । 


सेट पोजीशन :-पैर ज़मीन पर मजबूती से रखे जाते हैं । दाहिने पैर में 
अच्छा मोड़ होता है और बायें में कम | पृट्ठ पैर के बीच में झेते हैं। शरीर 
दाहिनी ओर मुड़ा हुआ होता है भौर कमर की मांसपेशियां तन जाती हैं। बांया 
हाथ कंधे की ऊंचाई पर रखा जाता है । दाहिना हाथ बिलकुल पीछे जहां तक जा 
सकता है, रहता है। यह अवस्था उलट कर फेरने (॥२९ए८/४९) का आरम्भ 
है । इस समय सम्पूर्ण मांसपेशियों में तनाव होगा । 


घूमना ः--फेकने वाला वृत्त के पीछे उसकी ओर मुंह करके खड़ा होता 
है और पैर फेंकने की दिशा में लकीर के समकोण पर होते हैं। हाथ को संतुलन 
के लिये झुलाने के बाद बांया पेर १ १/२ से २ तक वृत्त के केन्द्र की ओर बढ़ाया 
जाता है और उसी समय बांया कन्धा और हाथ शरीर का घमाव आरम्भ करते 
हैं। शरीर बायें पैर पर अछ्ध वृत्त घूमता है । तब दाहिना पैर ज़मीन पर रखा 
जाता है और वज्धन उसी पैर पर डाला जाता है। घूमना दःहिने पैर पर चलता 
है और एक और अर्धवृत्त घूम जाता है। तब बांया पैर ज़मीन पर रखा जाता 
है। ध्यान रहे कि प्रत्येक णेर के घूमने के निशान एक लरकीर पर होंगे और 
डिसकस वृत्त के व्यास पर होगा । 
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उलठी ओर फेरना-(!२९ए८।$९)उलटी ओर फेरने का आरम्भ डिसकस 
के खींचने के साथ ही साथ दाहिने कंधे को आगे धक्का देने से होता है। इसके 
ही बाद कमर की मांसपेशियों का मोड़ बायीं ओर, दाहिने पैर को सीधा करने 
और बांयें पैर को पीछे धक्का देने से होता है। डिसकस का खिचाव चलता 
रहता है । जब ये गतियां संतुलित होती हैं तब शरीर एक अधंवृत्त के द्वारा, बायीं 
और ऐसी तेजी से धमती है कि पैर ज्ामीन छोड़ देंगे और दाहिना पर उस स्थान 
पर आयेगा जहां बांया पर या दाहिना हाथ उस समय डिसकस पकड़े रहेगा 
ओर वह उसी लरकीर पर होगा जिस पर शरीर वृत्त के पार जाते समय था । 
छोड़ने के अन्तिम ४ फूट पहले हाथ में तेज़ी होनी चाहिए। अन्तिम छोड़ना 
तजंनी के ऊपर से होना चाहिए। डिसकस छोड़ने के समय हाथ में शी घ्रता के 
साथ एक खिंचाव बाई ओर होगा । यहाँ अधिकतर कलाई की गति होगी । यह 
झटका वहाँ तक जाने देता उचित है जहाँ दाहिनी कोहनी में काफी मोड़ हो । 
रिवर्स अथवा उलटी ओर फेरने के बाद संतुलन वेंसे ही किया जायेगा जिस 
प्रकार की. शाट पुट में । 


मुख्य बालें 


डिसकस उस समय अच्छी तरह पकड़ा जायेगा जब पहली ठोन उंगलियों 
के मोड़ पर अच्छी पकड़ होगी । डिसकस उँगयलियों के तनाव को ढीला किए 
बिना छोड़ा जायेगा । अच्छे डिसकस फेंकने वालों की तर्जनी अंगुली पर एक 
गांठ हो जाती है । ह 


यह अत्यन्त आवश्यक है कि शरीर के घुमाक में पूर्ण नियन्त्रण रहे यदि 
ऐसा तहीं होगा तो घुमाव उलछठी ओर फेरने में व्यर्थ होगा । सही सेट पोजीशन 
की बहुत आवश्यकता है । एक केन्द्र से फैलने वाली शक्ति का संतुलन पैरों, कमर, 
हाथ और कराई के साथ डिसकत की ऊँचाई और बेग में सहायक होती हैं । 


पांच वर्ष के कठिन परिश्रम के बाद ही यह कला उत्तम रीति से 
आयेगी । द 


साधारण गलतियां 


उच्च कोटि की गति घुझाव में प्राप्त करने और अधिक से अधिक शक्ति 
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एकत्र करने की चेष्टा एवं संघर्ष से ही अधिकतर डिसकस की गलतियाँ होती हैं । 
इसके पहले कि डिसकस के अन्य तथ्यों का ज्ञान हो, गति प्रवाह को एक समस्या 
बन जाने देने से रोकना । आँखों को उस सतह के नीचे आने देता जिस सतह 
में डिसकस फेंका जा रहा हो।.... 


शरीर के ऊपरी भाग को घमाने के आरम्भ में बहत अधिक आगे और 
गोलाई में जाने देना । ऊपर हाँप करने के स्थान पर गोहूाई में हाँप करना 
बांये पैर को आड़ और शक्ति की इकाई की तरह फेंकने में समय न लगाता । 
घमने के अंत में अन्तिम फेंक के लिए हिचकना । दाहिने पुटठे को बहुत शोर 
अगे घमने देना तथा बांयें पर के अँगूठे पर पीछा नहीं किया जाना। उड़ान में 
डिसकस को ठेढ़ा मेढ़ा होने देना या दाहिनी ओर सरकने देना। 


अभ्यास :--(१) आरम्भ के घंटों में सरल दौड़। गम करने का व्यायाम । 
खड़े होकर फेंकना । डिसकस को पुट॒ठों से पृथक रखना और फेंकने के अरम्भ ही 
में ऊँचाई ले लेना । फेंकने के आरम्भ में नीचा आसन, जिससे पर और पुदट्ठों की 
शक्तिमें वद्धि हो । (२) वृत के अन्दर से फेंकेता । पूरी क्रिया पर ध्यान देना । 
अच्छी दूरी तक फेंकने की चेष्टा करना । (३) वृत्त के अन्दर से फॉर्म के लिये 
फेंकना, आधार भूत तथ्यों पर ध्याव देना। (४) खड़े हो कर फेंका । 
(५) अन्य इवेन्ट्स करना । 

जवलिन थो 





ऊेवलिन फेंकने की सयारों 
अन्य एथलेटिक कार्यो के समाव जैवलित भी एक सम्पूर्ण क्रिया की 
रह सीखना चाहिये । इसके उत्तम विश्लेषित खंड सम्भव है तथा उनका अस्यास 
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भी पृथक ही होना उचित है तथापि इस में श्रेष्ठ निपुणता प्राप्त करने के लिये 
क्रिया सम्पूर्ण रूप में अभ्यास करना चाहिये। 


जैवलिन के पकड़ने में हाथ, उंगलियों तथा कलाई में ढीलापन होना 
आवश्यक है । जैवलिन सीधी तथा समानान्‍्तर उड़ान में नियन्त्रित होना चाहिये 
तथा पकड़ इतनी अच्छी हो कि एकत्रित शक्ति का प्रयोग सम्भव हो सके । जे व- 
लिन पकड़ने की दो रीतियां हैं। एक उंगली से पकड़ना या दो उंगलियों से 
पकड़ना । दोनों रीतियों में वह हथेली में तिरछी निशाने वाली उ गली के सहारे, 
हाथ के पीछे तक रखी जाती है । 


स्व प्रथम जैवलिन का नियन्त्रण सीखने के लिये खड़े होकर फेंकना 
चाहिये । फेंकने में नोक नीचे तथा किसी मिकट के निशाने पर फेंकना चाहिये । 
कोहनी तथा जैवलिन को ऊचा लाना चाहिये। चौथी एवं पांचवी उ गली को 
काफी ढीला रखना चाहिये । इसी प्रकार दूरी बढ़ाना चाहिये । फेंकने की दूरी 
बढ़ाने के लिये दाहिने हाथ की कोहनी पीछे प्रायः सीधी हो जाती है । ऊँचाई, 
. जैव॒लिन के पिछले भाग को उठाने के द्वारा प्राप्त होती है। 


खड़े होने की अवस्था में दाहिना पैर फेंकने की दिशा के साथ समकोण 
बनाता है, दाहिना कूल्हा अन्दर की ओर तथा शरीर का भार पीछे तथा नीचे 
होता है। बांया पैर बायीं ओर फैलाया जाता है तथा फेंकने की सीध में होता है 
जिस से दाहिने पैर के आगे ले जाने की शक्ति को,नियन्त्रित कर सके। इस 
अभ्यास के अन्तिम पग में थोड़े छोटे कदम लेना चाहिये जो अधिक वेग के साथ 
न हों जिनके साथ साथ शरीर क्रमशः दाहिनी ओर घुमाया जाता है तथा 
दाहिने पैर पर आता है। अच्छे संतुलन के साथ एक छोटा 'हौप' लिया जाना 
है जिसमें शरीर एवं हाथ और दाहिने भोर फेंकने की अवस्था में घूम जाते हैं । 
फेंकना पुरे फैले हुये हाथ के द्वारा आरम्भ होता है। जैव॑छित ऊपर किन्तु लूघुक्ोण 
से दाहिने कंधे एवं कान पर खींचा जाता है और दाहिने पैर पर उलट कर 
फिरने (२९८०८४३८) तक आगे बढ़ता रहता है . 


जेवलिन को दो प्रकार से फेंका जा सकता है। 'फ्रन्ट कास (70 
(7058) तथा 'होप' (09) के द्वारा। फेंकने के लिये कितनी दौड़ की _ 
आवश्यकता होगी वह प्रत्येक व्यक्ति पर निर्भर करता है। वेग प्राप्त करने के 
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लिये प्रायः ३० फुट से अधिक दौड़ की आवश्यकता नहीं होती किन्तु वास्तविक 
फेंकने की तैयारी के लिए इसकी दुगनी दूरी की आवश्यकता होगी । दूरी का निर्णय 
करना आवश्यक है जिससे दूसरी चेक मार्क पर सही वेग से पहुंच जाये । दूसरा 
चेक मार्क प्रायः ११ कदम या ५० से ७० फुट पहले चेक मार्क से होता चाहिये । 
यह निशान बायें पैर से छना चाहिये। 'फिनिश क्रास स्टेप! में फेंकने के पहले 
पांच कदम की आवश्यकता होगी यदि “अमेरिकन हौप' करना है तो दाहिने पैर 
पर हौप के लिये एक कदम और लेना है। फिनिश प्रणाली में यह दूरी 
'फाउल लाइन से २५ से ३५ फुट के अन्दर होगी जिसमें कुल दोड़ ७५ से 
१०४५ फुट की होगी, अमेरिकन हौप में यह दूरी ५ फुट से बढ़ जायेगी । 


शरीर का वेग अन्तिम समय तक नियन्त्रित रखना चाहिये क्योंकि जैंव- 
लिन फेंकने की शक्ति केवल वेग या भड़क शक्ति (50]0878 90फए़&)) में 
ही नहीं होती किन्तु उस समय की कमी करने में जिस में शरीर का वेग रोक 
कर जैँवलिन में स्थानानतर कर दिया जाता है । 


जैवलिन फैकने में अधिकतम वेग (५४८।०८५) प्राप्त करने के लिये 
शरीर की गति प्राप्त करने की शक्ति (/०॥ध्यांप्रा) तथा शरीर 
शक्ति (70706) का समन्वय होना आवश्यक है। 


पैरों तथा शरीर के निचले धढ़ की, आगे गति प्राप्त करने की शक्ति 
(/0॥]607स्‍प7॥)) को जितनी शीघक्रता से तथा जितने कम स्थान में रोका 
' जा सके उतना अच्छा होगा । यह बायें पर के द्वारा सम्भव होता है | बांया पर 
पूरा फैला हुआ बिलकुल आगे होगा । 


जैवलिन में मौलिक शक्ति फेंकने की क्रिया के द्वारा ही प्राप्त होती है । 
यह शक्ति शरीर के सीधे होने से, भार दाहिने पैर के पीछे, दाहिना हाथ पीछे 
फैला हुआ होने से आरम्भ होती है । इसमें दाहिना कूल्हा तथा पैर सीधे किये 
जाते हैं, दाहिना पैर तथा ऐड़ी के ऊपर धक्का लगाया जाता है, पेट, पीठ तथा 
बांधे की मांसपेशियों के सामने आकस्मिक शक्ति के द्वारा खिचाव तब एक 
ढोलेपन किन्तु शक्तिशाली वेग के साथ दाहिने हांथ, कलाई एवं उंगलियों का 
झटका दिया जाता है । 
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जवलिन की दिशा, दौड़ने तथा फेंकने की क्रिया की दिशा में होगा । 
जैवलिन ४५ अंश के कोश से फेंका जायेगा । | 


अमेरिकन एवं फिनिश प्रणाली में दूसरा चेक मार्क बायें पैर से छुआ 
जाता है। हाँप की तैयारी के छिये तथा अन्तिम फेंकने- की. अवस्था में बायां 
पुर कुछ दाहिने घुमाया जाता है, इससे दाहिना कल्हा, दाहिना कंधा एवं जैवलिन 
सुगमता एवं क्रमिक रीति से पीछे आता है.। यह. फेंकने के पहले ६ पगों का पहला 
पग है। तीसरे तथा चौथे पग में दाहिना पैर तब बांया पैर अधिक बायीं ओर 
घुमायीं जाती हैं तथा जबलिन की स्थिति पूर्ण पीछे होती है । यह तालूवद्ध क्रिया 
चौथे पग प्र पूर्ण होती है, दाहिना पैर दौड़ने: की दिश्या में ६० डिग्री कोण पर . 
होता है तथा जैवलिन बिलकुल पीछे होता है। पांचवे पण में दाहिने पैर पर 
एक हाँप होता है जो पहले चार पगों का वेग एवं शक्ति प्र प्त करता है। 
दाहिना पैर दौड़ने तथा फेंकने की दिशा से समकोण होता है, शरीर सीधा 
किन्तु पीछे पूरी रीति से झुका हुआ होगा जिससे अधिकतम शक्ति प्राप्त हो 
सके । छठवें पग में दौड़ने की लाइन के कुछ इंचों के अन्दर बायां पैर रखा 
जायेगा जहां वह निचले घड़ के वेग को रोक कर शक्ति ऊपर के पड़, हाथ, 
कंलाई तथा उंगलियों में प्रवाहित कर सके । 'हाँप” में ऊपर गति नहीं होती है। 
हाँप लम्बा तथा नीचे होगा जिसमें दोनों पैर एक साथ ज़मीन पर से उठते हैं । 


'फिनिश फ्रन्‍्टक्रौस' प्रणाली में वास्तव में वही कार्य होता है जो हाँप 
में होता है । इसमें फेंकने वाला फेंकने की अवस्था के प्रथम चारों पगों में केदल 
दाहिना हिस्सा तथा कंधा पीछे की ओर गिराता है तब फेंकता है | देखने वालों 
को पता चलता है कि दाहिना पैर बाये के सामने छाया गया है । 


मुख्य अन्तर चोथे तथा पांचवे प्र पर होता है। फिनिश्ञ प्रणाली में 
दाहिने पैर का ६० डिग्री कोण प्राप्त करने पर, बयां पैर खूब आगे फैले हुथे 
अवस्था में झुछाया जाता है तब जैवछिन फेंका जाता है । 
अभ्यास : 


. इसमें एक लम्बे अवसर के प्रशिक्षण की आवश्यकता होती है । टम्बछिंग 
(4प्रा7078) जिमनास्टिक इत्यादि से छाम होगा किन्तु जंवलिन सम्बन्धित 
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मांसपेशियों के विकास की आवश्यकता होती है। पुल अप, पुश अप, रस्सी, 
परलर तथा होरीजेन्टल बार, मुट्ठी का व्यायाम, स्प्रिन्ट करना - तथा फूटबाल 
फकतना सोधे हाथ से, आदि लाभदायक होगा । 


ु वास्तविक जैबलिन फेंकना, प्रतियोगिता के मौसम से ६ सप्ताह पहले 
फेकना चाहिए। जैवलिन दूर फेंकने के लिए और शरीर, के गति-प्रवाह 
(3009 १(०४८४ए०ा४ृ४) के साथ फेंकने के लिये समय. लगेगा तथा क्रमशः 
उन्‍नति होंगी । एक महीना सब फेंकना फार्म के लिए होगा, दौड़ में धीमी गति- 
प्रवाह होगी । द 


मोसम के समय : 


उत्तम परिणाम जैवलिन में उसी समय होता है जब मांसपेशियाँ ढीली 
तथा विश्राम लिए होती हैं। प्रतियोगिता के पहले जैबलिन का कोई काम नहीं 
होना चाहिए । यदि मौसम के पहले का कार्य सुचारु रूप से किया गया है और 
यदि फेंकने की योग्यता में ऋमशः प्रगति हुई है, तो ऐसे एथेलिट सप्ताह के पहिले 
तीत दिन में काफी काम कर छेंगे। श्रेष्ठ पूर्णता विशेष ध्यान, विशेषता 
एकाग्रचित्तता से आती है। 





१) शर्म करता-जौरसिंग और क्रम से बढ़ाया हुआ वबॉींड स्थ्रिट्स । 
१० मिनट गर्म करने में फैलाने वाले व्यायाम और उन व्यायामों को जो 
जैवलिन के क्रिया में सहायक हैं, व्यतीत करना चाहिए । 


. (२) प्राश्म्भिक भ्रो फाँम के लिए :-फेंकना, गर्म करते के लिए, ध्यान 
से होना चाहिए । विशेष निर्बकृताओं तथा नई घीजों के सीखने के ऊपर भी 
ध्यान देना चाहिए । 


(३) प्रतियोगिता के प्रवाह से, फॉर्स के लिये फुकता -प्रतियोगिदा की 
अवस्था तथा चेष्टा के अनुसार कार्य, दौड़ के पूरे प्रवाह का प्रयोग और पूर्ण 
क्रिया का प्रयोग । इससे दूरी के लिए कार्य नहीं हो रहा है। यद्यपि दूर फकने 
की चेष्टा नहीं की जा रही है तो भी दूरी अच्छी होगी। ध्यात इस बात पर होग। 
क्रि थो, कैसा हो रहा है ना कि कितनी दूर हो रहा है। कितता थु। होगा यह 
व्यक्ति की शारी रिक दशा, थकान, मौसम आदि पर भमिरभर होगा । 
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फास तथा दद्ा के लिए फेंकना :-फॉम की कुछ बारीक चीज्ञों, पूरी 
दौड़ के साथ अभ्यास नहीं की जा सकतीं हैं। थकान की दशा में पूर्ण प्रवाह से 
कार्य करता हानिकारक होता है। सही फॉर्म से फेंकना छाभदायक सिद्ध 
होता है । 


(५) दूसरे कार्य या व्यायाम करना :-सिप्रन्ट, हाई जम्प तथा खड़े 
होकर लम्बी कूद से लाभ होगा और रुचि बढ़ेगी । पूरे अभ्यास के लिए १-१ ( 
घंटे का समय आवध्यक है। 


हैमर रो 





हैसर का 'स्टान्स' तथा ऊपर ले जाना 


हैमर ७ फूट व्यास के वृत्त से फेंका जाता है। और एथलीट अपना 


शरीर घुमाता है जिससे हैमर को गति दी जा सके । जितनी तेजी से शरीर 
घुमाया जायेगा, हैमर उतनी ही दूर जायेगा । 


पकड़ने को रीति ((57]0):-बायें हाथ की उंगलियों के दूसरे जोड़ों से 
हेण्डल पकड़ा जाता है तथा दाहिना हाथ बायें के ऊपर रहता है। 


स्थिति (84॥06) वृत्तके निचले हिस्से पर खड़े होकर और फेंकने की दि शा 
की ओर पीठ करके दोनों पैर मजबूती से जमीन पर रखकर, पैरों के मध्य १ 
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२१४ का अन्तर रखा जाता है। घुटने कुछ मुड़े -रखे जाते हैं तथा अंगूठे कु 
बाहर की ओर रहते हैं । हैमर, फेंकने वाले के दाहिने बोर स्थित रहता है । 
यहां से एक सुगम संतुछित झूलाव की तैयारी की जाती है । 


झछाव (99]72) : हैमर थो, कई एक झूछाव (७७९) देने के साथ 
आरम्भ किया जाता है और इनके ढीले झुूलाव (७8) दे सकने में निपुणता 
पान ही स॑खने वालों की विशेषता है । 


जैसे प्रत्येक झूल (9एव79) दिया जाता है हैमर के नीचे आते के साथ 
(जो दाहिने पैर के बाहर जमीन से ६” से १२” तक ऊपर होता है) हाथ अगे 
बढ़ाये जाते हैं । हाथों में ढीलापन (॥र२९।७५४८४०॥) होने के साथ, हाथ सीधे 
रहना चाहिए । यह अवस्था. उस समय होगी जब हैमर, फेंकने वाले की दाहिनी 
ओर होगा तथा हाथ मुड़ जायेंगे जब हैमर बायीं ओर होगा । जब वास्तदिक 
घमना आरम्भ होता है तो हाथ कभी नहीं मुड़ते हैं। हैमर, एथल्डट के बादों 
ओर से ऊपर जाता है तथा दाहिनी भर से नीचे आता है । 


झलाने (39902) का सब ऊपरी स्थान सिर, बायें कंधे के ऊपर तथा 
पीछे हवा में है | हैमर के ऊपर जाते समय हाथ- सिर के ऊपर से नहीं चेहरे के 
सामने से जाते हैं। संतुछन के लिए कमर शरीर के साथ सीधी रहेगी । शर! 
का भार कुछ आगे बायें पैर पर होगा । एथलिट उस समय हैमर छोड़ने के 
पहिले तीन में से पहले घुमाव (पा) के लिए तैयार हो जब हैम 
अन्तिम झले (5ज्मातरए्र) के झुलाने को आरम्भ करता है और नीचे जाने की 
गति में दायें से बायें चलूता है। ।॒ 


॥ ३५4५ 
>भ्नु 


'पिबठ' ([ए06) : घृमना, हैमर के तेज़ करने से और बायें पैर पर घूमने से 
होता है। इस में दो रीतियां प्रयोग में छायी जाती हैं । अधिकतर एड्री-अंगूठा 
(6७४-१०06) रीति घूमना, प्रयोग में आता है। दूसरा अंगूठे ( [066) पर 
घ॒मना है, एडी-अंगूठा (7282-08) घूमते मे एथलीट को एक से दपरे घमाव : 
([प्राप्र) में अवस्था ठीक रखने में सहायता मिलती है क्योंकि वहे अपने बाये 
पुर से जमीन हो सम्पर्क सदेव वनाये रहता हू । 


पहुला घुमाव :-पहला घुमाव' धीरे से आरम्भ होना चाहिये और 
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क्रमश: बढ़ते रहना चाहिये। जब हैमर दाहिनें पैर के अंगूठे के दाहिनी ओर 
नीचे पहुंचता है और हांथ सीधे रहते हैं, तो एथलिट अपनी १८० अंश कोण का 
घुमाव (प्वात) अपने बायें परकी ऐड़ी केबाहर से आरम्भ करता है। 
पूरे घमाव के समय सिर और आंखें हैमर की ओर होती हैं। इस अवस्था में 
हैमर, फेंकने वाले के आगे होता है । घुमाव पूरा होने के पहले एथलिट का 
शरीर, हैमर के भागे होना चाहिये । 


जब तक सम्भव हो दाहिना पैर भूमि गर होना जाहिये और जैसे पैर 
ऊपर उठना आरम्भ करे, उसे ऊपर गोलाई से और नीचे जितनी तेज्ञी से हो 
सके उठना चाहिये, जिससे शरीर को हैमर के आगे कर दे | दाहिने पैर का अगूठा 
पहले घूमना चाहिए फिर एड़ी घुमना चाहिये। जब 'पिवट' ([ए0) समाप्त 
होता है, दाहिना पैर कदम आगें पूरा कर लेता है भर एथलिट २! वृत्त के पार 
चल चकता है। वह उसी सम्बन्धित अवस्था में होता है जैसे वह घूमने के प्रारम्भ 
मेंहोता है। घमने की किसी अवस्था में बांया पर पृथ्वी से सम्पर्क नहीं हटाता 
है। वह अब दूसरी बार घूमने को तयार होता है । 


दूसरा घुमाव :-- दूसरा घुमाव हैमर के दो बार घूमने से तेज़ी पर होगा 
तथा अन्तिम घुमाव में और तेज़ी पकड़ेगा। इस घुमाव में कमर सीधी होगी, 
हैमर में समान झुलाव होगा, एक छोटा और जल्‍दी दाहिने पैर से कदम लेना 
होगा तथा हैमर से आगे जाने की क्रिया सम्पन्न होगी । हाथ ढीले होने चाहिए 
जिससे गति प्रवाह हैमर में शरीर से जितना दूर हो, रख सके । 


तीसरे घमाव के समाप्त होने के बाद, वज्ञन विशेष रूप से बायें पैर पर 
होना चाहिए किन्तु हैमर दाहिने पैर के दाहिनी ओर होगा। शरीर का वज़न 
हैमर के प्रभाव के विरुद्ध कार्य करेगा। बायें पर पर वज़न डालना उस समय 
आरम्भ होगा जब तीसरे घुमाव का ३/४ हिस्सा समाप्त हो जायेगा । यह वज़न 
का बदलाव केन्द्रीय छकीर से बायीं ओर दाहिने पर जमीन छूने से पहले झुकने से 
होगा । तीसरा घुमाव समाप्त होते ही वजन मुड़े हुये बायें पैर पर होना चाहिए 


और दांया पैर शरीर को हैमर फेंकने के स्थान में लाने के लिए, धुमाने में प्रयोग 
होगा । 


थो (॥]70ण॒) :-तीसरे घमाव के अन्त में सरलता से हैमर छोड़ने 
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में एक अच्छा थो (70फछ) होगा । अनुभव के साथ पैरों, घड़, सीना तथा 
हाथों को प्रबल उठाने को गति के द्वारा हैमर के ऊपर अधिक प्रभाव डाला जा 
सकता है । हैमर जमीन से ४५ अंश के कोण से बायें कंधे के ऊपर से छोड़ा 
जाता है | हैमर की गति से, एथलिट फेंकने की दिशा में घूम जाता है। 

उलट कर फेरना (२८५८५७८) 


कुछ एथलिट थो के बाद दाहिने पैर पर संतुलन के लिए जाना आवश्यक 
नहीं समझते हैं। किन्तु यह समाप्त करने की रीति उत्तम है। जो भी हो बायें 


पैर पर जब शरीर फेंकने को दिशा में घूमता है, पिवट (शे७०) होना 
चाहिए। 


अस्यास “7 


शारीरिक कार्यक्रम । दो सप्ताह वृत्त से फेकना । पूरे साल का अम्यास- 


सौसम के समय निम्नलिखित कार्यक्रम अपनाना एथलिट के लिए उपयोगी 
होगा । 


सोमवार :--४४० को दौड़ और २० मिनट की शारीरिक तैयारी 
का व्यायाम, हैमर झुलाना, १५ मिनट बिना फेंके हैमर घुमाना । २० मिनट फौर्म 
के लिए, स्प्रिन्ट, और जाँग । 


मंगलवार :--जौग ४४०, २० मिनट शारीरिक तैयारी का व्यायाम, 
एक घंटा पूर्ण हैमर का कार्य, तीन चार अच्छे थो, स्प्रिन्ट, जाँग । 


बुद्धधार :-जोौंग ४४०, २० मिनट व्यायाम, मंगलवार का कार्य, एक 
घन्टा हैमर फेंकना, हल पर दौड़ना, जाँग । 


वहस्पतिबार :--जोग ४४०, २० मिनट व्यायाम फोर्स के लिए हैमर 
फेकता, जोग । 


शुक्रवार :--विश्वाम । 


पोल वाल्ट' 


पोलवाल्ट में भी अनेक क्रियायें साथ होती हैं। ये आवश्यक तथ्य एक 
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ही गति की क्रिया हैं | यह दौड़ने के पहले पग से आरम्भ होता है तथा सुगमता 
से लगातार परिवतंन, झूलाब, 'पुल',, 'पुश तथा नीचे आने में होता है। इनमें 

प्येक का सही करना उसके पूर्व को क्रिया के सही करने पर निर्भर करता 
है । किसी एक- क्रिया के विशेष अभ्यास करते समय सम्पूर्ण का ध्यान होना 























पोल बाल्द में देक आफ से बार के ऊपर तक की क्रिया 


पोल पर पुश अप 





इस कथन में कि पोलवाल्ट एथेलेटिक्स के इवेन्ट्स (५४९7४) में सबों 
से कठिन है कोई मतभेद नहीं । इसका सीखना एवं अभ्यास बहत ही परिश्रम से 
होता है । इसमें शारीरिक शक्ति के गुणों का विचित्र मेल है! दौड़ने तथा टेक 
आफ (2£6 (ऑरं) में पोल वाल्टर को स्प्रिटर की तरह तीब्रगति से दौड़ना 
पड़ता है तथा उस गति को जिमनास्ट के बल, संतुलन एवं रूचीलेपन से हुवा में 
मिलाना पड़ता है 


पोल पकड़ता तथा दौड़ की दूरी : 


शरीर सीधे सामने, हाथ कुछ मुड़े हुये तथा मुह्ठी पकड़ता ढीलेपन से 
होगा । बाँवा बांह जमीन के प्रायः समानान्‍तर होगा। दोनों हाथों में पकड़ की 
दूरी का अन्तर २-१/२ से ३-१/२ फुट तक हो सकता है। ऊपर बाछे हाथ बे 
_ अंगूठे तथा निशाने वालो उंगली के बीच पोल मजबूती से पकड़ा जायेगा। हाथों 
को साथ लाते के समय मूदी की पकड़ मजबूती से होगी 
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दौड़ने के समंय जितनी ही बड़े कोण से पोल उठाया जायेगा उतने ही 
उसका भार दुढ़ तथा हलका माल्म होगा । साथ ही साथ यह भी सत्य है कि 
जितना पोछ ऊँचा होगा दौड़ने का कोण उतना ही सीधा होगा तथा दौड़ का 
वेग कम होगा । 


पोल किस स्थान पर मुट्ठी से पकड़ा जायेगा यह निश्चित करने के छिये 


वाल्टिग बॉक्स में पोल सीधा खड़ा कर जो ऊँचाई कदना हो उसी स्थान पर 
ऊपर के हाथ से पकड़ा जायेगा । 


दाड़ की दूरी प्रत्येक एथलीट की योग्यता के अनुसार होगा । यह्‌ १०० ऐ 
२५ फुट के बीच होना चाहिये। दौड़ के लिये सही! चेक मार्क निकालना 
विश्यक है। इसके निकाछने की कई एक प्रणालियां है । इनमें से एक सरढ 
प्रणाली बाक्स से ११० फूट का एक निशान बना कर, वहां से दोनों पैरों पर 
खड़े हो कर ठेक आफ फूट से दौड़ आरम्भ कर 'टेक आफ ' पैर का निश्ञान 
४० फूट पर लगाना चाहिये । इस पर अभ्यास की पश्चात ४० फूट निश्ञान के 
अःस पास दोड़ की सुगमता एवं दीव्गरता को देखते हुये सही टेक आफ पैर का 
निशान निश्चित कर लेना चाहिये | यह व्यक्ति का दूसरा चेक मार्क' होगा ३ 


ठेक आफ तथा झुलाब--दौड़ एवं पोल की अवस्था परिवरततंत करे में 
दृष्टि वाल्टिग बॉवस पर होगी । पिछले तीन स्ट्राइड में पोल टेक आफ के स्थान 
में लाया जाता है। यहां वेग में कमी नहीं होनी चाहिये | पोल का स्थान परि- 
वर्तन उतनी शीघ्रता से होना चाहिये जिससे पोल सरलता एवं समन्वय के साथ 
बजस में रखा जा सके तथा शरीर का भार हिलल्‍्ते हुये पोल पर विना झटका 
एवं समवे ग कम क्ये हुये स्थानानतर किया जा सके । स्थातान्तर दाहिने हाथ के 
द्वारा पोल का एक सरलरू 'पुल' तथा आगे ढकेलने से होता है। बांया हाथ दाहिने 
के समीप होता है । हाथ का ऊपर जाता नीचे की ओर से होता चाहिये । ह्वाथ 
मुड़े हुये होंगे । पोल पर शरीर का वज़न आते ही, दाहिना हाथ सीधा होंगा। 


जे 


जिससे झूलाव में सहायता हो । 


हे 


४ | 


'टेक आफ' का व'स्तविक स्थान दौड़ की सीध में तथा हाथों का स्थान 
इस अवस्था के सम्बन्ध से होगा । दाहिने हाथ के ऊपरी हिस्से पर से एक साहुड 
[?[07770] गिराने से जहां जमीन पर मिरे वही स्थान टेक आफ का है। पैर बीच 
की रूको र से बायीं ओर रखा जायेगा । 
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सब वाह्ट करने वाले ज़मीन से उछलते (७]07772) हैं । यह कितना 
करना है अनुभव से ही समझा जा सकता है । जो कुछ भी किया जाये वह पोल 
पर भार सुयमता से स्थानान्तर करने में तथा झुलाव के आरम्भ करने के समवेंग 
में सहयोग दे। 


झुलाव का प्रयोजन शरीर के समवेग को जो दौड़ एवं टेक आफ से प्राप्त 
हुआ है, स्थाई रखने में है। एथलीट को सीधे आगे देखना चाहिये तथा सीने कौ 
पोल के पीछे रखना चाहिये । झुलाव में हाथ फैले हुये रहेंगे । सिर पीछे गिराया 
जायेगा, पीठ मुड़ी हुई होगी, कल्हे एवं घुटने के पास पैर मुड़े हुये होंगे। 
हाथ फैले हुये होंगे तथा कंधों से झुलने की क्रिया होगी । इस प्रकार शरीर का 
भार तथा पैरों को, हाथों की तथा बार' की ओर छाया जाता है। यही “पुल 
अप' है । झुलाव, हरीर छोटा करना तथा पुल अप' सुगमता से किये हुये 
क्रियाओं का एकत्व है । जब कल्हे कंधे की सीध में आ जायें तब पुल अप करना 
चाहिए । दाहिना पैर हवा में ऊपर होता है । कंधा पोल की एक ओर होता है, 
कल्हे तथा पैर दूसरी ओर । शरीर एक प्रकार से पोल. से लिपटा हुआ होता 
है। इस समय पोल ७४ डिग्री कोण से होता है। हाथ पोल के समानान्‍्तर होते 
हैं। 'पुल अप' दोनों हाथों से होता है। पुर अप' शीक्रता से होना चाहिये। 
इसके द्वारा शरीर का एक सुगम घ॒माव होता है, दाहिना पैर पूरा ऊपर होता 
हैं । 'पुल' तथा घुमाव के पूर्ण होने पर सिर पीछे “रनवे की दिशा में होता है। 
इस अवस्था में दाहिता पैर 'बार' से चार फुट ऊपर होता है। घुमाव में शी त्नता 
नहीं करनी चाहिये। घुमाव के लिये पैरों का सीज़र एकशन ($0$507 
४०007) किया जाता है जो चोटी पर सीधी अवस्था में होता है। इस समय 
'पुश आफ! किया जाता है जिससे और अंधिक ऊँचाई प्राप्त हो । पोल दाहिने 
कंधे तथा गन के समीप सीधी अवस्था में होता है | मुड़े हाथ, खुले हुये होते हैं, 
दाहिना मुड़ा घुटना, दाहिने पैर को सिर के ऊपर हछे जाता है तथा शरीर का 
सम्पूर्ण भार हाथों पर होता है। यही 'पुश अप' की अवस्था होती है। यह प्राय: 
हाथों पर खड़े होने की अवस्था सी मालूम होती है किन्तु इसे इस दृष्ठि से नहीं 
देखना चाहिए। यहां यह ध्यान देने का विषय है कि 'पुल अप' एवं 'पुरा अप' 
एक दूसरे के बाद नहों होते किन्तु दोनों एक क्रिया की मिली हुयी गति हैं । 


जेक नाइफ (2०८ एम) और गिरना (07078) :-अभी 
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तक की क्रियाओं से पोल सीधा रहता है। शरीर के ऊंचाई पर पहुंचने के बाद 
पैरों को पहले नीचे आने दिया जाता है जिससे कल्हे के पास मुड़ जाता है.और 
कदने वाले की वही स्थिति होती है जैसे पानी में डाइव करने के लिए जैक 
नाईफ अवस्था में होती है। पैरों के नीचे चलने के बाद और हषथों( के हैंड स्टड में 
पूरे काम करने के बाद हाथों "में तेज़ी के साथ पोल से कूद कर झटका देना 
चाहिए और पीछे झटकना चाहिए। 


इससे कोहनी के 'बार' से लड़ने की सम्भावना नहीं होती है तथा शरोर 
को सीधे होने में सहायता होती है ॥ बहुत से पोल बौल्ट करने वाछे निम्नलिखित 
स्थानों पर बहुत शी ध्रता करते हैं | 


(१) टेक आफ के समय स््रिग में । 
(२) पुर अप में बहुत जल्दी पुल अप करता । 


(३) पैर बहुत शीघ्रता से गिराये जाते हैं इससे पहले कि अधिक से 
अधिक ऊँचाई ली जायें। 


(४) पोल को शीघ्रता से छोड़ देते हैं । 


अभ्यास :--अभ्यास बराबर होना चाहिए । चूंकि हफ्ते में तीन अभ्यास 
की सीमा है, इसलिए महीनों और वर्षों के परिश्रम से ही यह आ सकता है। 
सीखने की अवस्था में पहली चीज़ पहले आना चाहिए । कोई पुर अप सही नहीं 
कर सकता है जब तक उसके झूलाव के गति-प्रवाह में सुगमता और पूरी ढरम्बात 
न हो। ऐसा झुलाव संतुलित और समयानुसार टेक आफ़ में है 


इस बात पर बार-बार ज़ोर देने योग्य है कि पोछ वाल्ट एक एकतापूर्ण 
कार्य है। पहिले पा से लेकर जमीन पर गिरने तक यह एकता पूर्ण कार्य है। 
एक कार्यक्रम दूसरे में चलता जाता है और ऐसा मालूम होता है कि यह एक छोटे 
छोटे टुकड़े का बना हुआ, सम्पूर्ण कायं है। इसके लिए जिमनास्टिक, रस्सी 
पर चढ़ना और विशद्येष व्यायाम महत्वपर्ण है। तो भी यह जानना आवश्यक है 
कि ये कार्य वौल्ट का स्थान नहीं ले सकते । वौल्ट करता आवश्यक है जो भी 
अवसर मिले सम्पूर्ण गति के ताल, समय और संतुलन के साथ वाल्ट करना 
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उचित है। अभ्यास में नीची ऊँचाई और अधिक ऊँचाई से फौमं के ल्एि 
अभ्यास करता आवश्यक है, नीची और अधिक ऊँचाई पर वॉल्ट करने में अंतर है। 


(१) गर्स करता :--सरल विड स्थ्रिट, फैलने का व्यायाम, कुछ स्पर्ट 
६० गज के नीचे । मे 


(२) पोल बॉल्ड-दो तीन गर्म करने के व्यायाम के बाद किसी ऊँचाई पर 
वौल्ट करना। पूरी वॉलटिंग के तेज्ञी पर पूरी दौड़ लेना। वौल्ठ के समय जिस 
समस्या का हल करना है उसका ध्यान ठीक रहे । उसी पर बुद्धिमानी से ध्यान 
देना है | अभ्यास में केवल एक या दो बातों पर ही ध्याव दिया जा सकता है । 
अभ्यास बिना किसी समस्या के ध्यान में रख कर करने से व्यर्थ होता है। इस 
बुद्धिमाती से अभ्यास करने में दो लाभ हैं। इससे अच्छे फौम को एक मौखिक 


समझ आ जाती है । इसके द्वारा एथलीट के मांसपेशियों को भी समझने में 
सहायता मिलती है । द | 


टेक आफ के सही स्थान पर ध्यान देना चाहिये । 


(३) बॉल्ट के बाद का कार्य :-स्थ्रिट और हुडेल करता, जिमनास्टिक 
और टम्बलिंग का कार्य करना । 


प्रत्येक अभ्यास के दिन का अन्त, सहने की शक्ति के कार्यो' से अंत हीना 
चाहिए, यह ४४० गज के नीचे दौड़ा जा सकता है । 


ऊँची कूद (हाई जम्प) 
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यह एक क्रिया है जिसमें दौड़ना कदना एवं बार के ऊपर ले जाना 
होता है | हाई जम्प के करने में दो मुख्य बातों पर ध्यान देना आवश्यक है । 
ऊपर कंदना एवं “बार के ऊपर जाने की सरलता। 


हाईजम्प में काफी बिभिन्‍नता पायी जाती है तथा प्रत्येक व्यक्ति अपनी रीति 
से हाई जम्प करता है किन्तु कुछ आवश्यक बातें हैं जिल्हें प्रत्येक को ध्यान में 
रखना लाभ कर होता है। विभिन्‍नता प्रणाली, दौड़, उसकी दूरी, तौब्नता, दिशा 
तथा शरीर की स्थिति आदि में प्रदर्शित होता है । 


यह निश्चित करने के लिए कि कौन सी प्रणाली का प्रयोग किया जाये 
अनेक तथ्य पर ध्यान देना आवश्यक है जैसे, व्यक्ति ज्ञमीन से कैसे ऊपर उठता 
है, कितना कोण होता है, पैरों के आगे बढ़ने की शक्ति (])776) कितनी दी 
जाये, हाथ एवं कंधों की अवस्था क्या होगी, दौड़ कितनी एवं किस वेग से होगी, 
टेक आफ कैसा होगा, किस तीब्ता से होगा, प्रारम्भिक अवस्था में शरीर बार 
के पास सीधे या उससे आगे की अवस्था में होगा आदि । 


साधारणतयः हाई जम्प की तीन प्रणालियाँ प्रमुख मानी जाती हैं, इस्ट्रन 
(3867) वेस्ट्रन (४/८४(६॥)), तथा स्ट्राडडल (9800]0). 


टेक आफ : टेक आफ दौड़ के अन्तिम दो या तीन कदम से आरम्भ 
होता है तथा इसमें शरीर की सम्पूर्ण क्रियायें जो ऊपर उछलने में सहायक हैं 
आती हैं। टेक आफ में कुछ विशेष बातों की ओर ध्यान देना आवश्यकं है जैसे, 
टेक आफ की निपुणता उस समवंग में है जिसके द्वारा शरीर जमीन से ऊपर 
सीबे उठाया जाता है, अन्तिम तीन कदम का सुगम, शीघ्र तथा कुछ रूम्बे होते 
जाना, होना चाहिये जिससे “टेक आफ' का पर शरीर के भार से आगे होगा तथा 
ऊपर की उछाल सम्भव होगी, शरीर का गृरुत्व आकर्षण केन्द्र नीचे कर दिया 
जाता है जो टेक आफ फूट के पीछे होता है, एड़ी तेजी एवं शक्ति से ज़मीन पर 
डाली जाती है । रा 


अन्तिम दो कदम में शरीर नीचा. किया जाता है जो. पोछे झुका हुआ 
होता है । यदि उछाछू सही है तो दाहिना घुटना कुछ मुड़ा हुआ होगा । इन सब 
अवस्थाओं में शरीर प्रायः सीधा रहता हैं, थाँखें ऊपर की ओर होंगी यद्यदि 


[ छठदघरे | 


बार आँखों की उचाई से नीची होगी वर्योंकि सिद्धान्त यह है कि प्रत्येक कदना 
इस प्रकार समझ कर करना चाहिये कि “बार व्यक्ति के सिर से ऊँचा है। 


आगे जाने वाला पैर सीधी ऊपर जितना कम घृटना मुड़ा हुआ हो फेंकना 
चाहिए | इस सीधी कद को मुड़े हुये कंधों के ऊपर फेंकने से सहायता मिलना 
चाहिये । इस अवस्था को हाथों से भी सहायता मिलना' चाहिये। सर्व प्रथम 
ऊपर सीधें कदने की चेष्टा करना चाहिये | 


बेस्टन रोल' प्रणाली :-इस प्रणाली ग्रे 'आर' पर ऊपर जाना उस और 
से होता है जो बगल बार की ओर होता है। बांया पैर से कदने वाला बायीं 
ओर से कदेगा | टेक आफ बायें पैर से लिया जायेगा । हैन्डिग भी बायें पैर 
और हाथ पर होगा । दौड़ कर बांर तक आने का कोण ४४ डिग्री का होगा । 
'टक आफ पेर का जमीन पर रखना तथा आगे जाने वाले पैर को शक्ति एवं 
तेज़ी में उछालना, दोड़ने की दिशा में की जाती है। इस क्रिया के करने में बायें 
कंधे के सीधे मोड़ एवं बांह से सहयोग होना चाहिये। टेक आफ में सिर सीधा 
ढ्रीगा । आगे जाने वाला पैर इस समम सन्तुूत करता है जो बायें पैर को अपने 
पास मुड़ी हुयी अवस्था में ऊपर आने में सहायता करता है । इस अबस्था में 
सिर शीघ्रता से आगे बगल में नीचे बार की ओर गिराया जाता है। इस क्रिया वे 


करने से क्‌हहा ऊपर को उठाया जाता है। संक्षिप्त में इस प्रणाली की क्रियायें 
इस प्रकार हैं । 


आगे जाने वाले पैर से. ऊपर शक्तिशाली उछाल, झटके के साथ दूसरा 
पेर पहले के साथ, झटका जिसके द्वारा दरीर सीधा होता है तथा क्‌ल्हें ऊपर 
उठाये जाते हैं, निचले बांह का नीचे झटका तथा निचले कंथे का ऊर झटका, 
मोड़ने बाल पैर का 'किक्र' जिसके द्वारा शरीर जमीन की ओर मुड़ता है तथा 
निवरले 4 का ती वे झटका जिसते लैन्डिग” सम्भव हो । 


'एड़ाइल' प्रणाली :-यह ऊँची कूद की सबसे अच्छी प्रणाली समझी 
जाती है। इसके सीखने से पहले “वेस्टंचरोल” का अभ्यास करने से छाभ होता 
है किन्तु सबके लिये इसकी विशेष आवश्यकता नहीं । 


कूदने वाला बार के पास बांयीं ओर मे ४५ अंश के कोण से आता है 


[ झझरहे | द 
टेक आफ मार्क करीब २३” बार के सामने होगा। दौड़ने बाला बार के पास 
सरल दौड़ से आता है; टेक आफ माक्क बांये पर से सही स्ट्राईड में छता है। 
बांया पेर ज़्मीन पर ठोस रीति से रखा जायेगा जिसमें पर का गोला और एड़ी 
साथ होंगी | दाहिना पैर अगे झूलेगा जैसे एक और कदम लेना है। दाहिता 
घटना एक मजबूती से उठाये जाने के साथ जितता ऊपर हो. सके उठाया जायेगा। 


घटना ठड्डी के सतह तक पहुंचना चाहिए और उसी समय दाहिना पर जितना 
ऊपर कूदने वाला कर सके, किक करेगा । 


जब दाहिना पर उठाया जा रहा हो होगा, शरीर का वजन कंधे को 

उठाने के द्वारा और दोनों हाथ ऊपर फेंकने के द्वारा उठाया जायेगा। बरंया टॉँग 
और पैर अपने पूरे उछाल (90907778)से ऊपर की ओर उठाने में सहायता देंगे । 
इस समय तक की सारी क्रियायें शरीर को एक ऊपर की गति की ओर ले 
जायेगी । जितना भी हो सके ऊपर उठना चाहिये। जैसे ही दाहिना पैर अपने 
सबसे ऊ चे स्थान तक पहुंच जाता है उसे बार के ऊपर जोर से ले जाते हैं और 
बांया हाथ ऊपर दाहिनी भोर पृश किया जाता है। इस समय शरीर समानान्‍्तर 
होगा और मुह नीच की ओर होगा । बायें पर को उसके प्राकृतिक गति ही में 
छोड़ देना चाहिये जब तक कि शरीर के करीब मुह नीचे न हो तब उसे (बायें 
पैर को) बड़े तेज़ झटके से पीछे किक करना चाहिए! (यह इस समय आकाश 
की ओर होगा) किक इतना तेज्ञ होना चाहिए कि बांया घुटना बायें कल्‍्हे की 
न्धि को ऊंचाई तक पहुंचे । बार से नीचे आते में एक सरल अवस्था ली जायेगी 
यदि एक हलका धक्का दाहिने पर को उसी समय जिस समय बायें पैर को 
ऊपर किक किया जाता है लगाया जाये । दाहिना हाथ उसी समय नीचे आना 
चाहिए । शरीर या तो मु ह नीचे किए हुए गिरेगा अथवा दाहितनी ओर गिरेगा। 


भुख्य बातें : 
(१) दाइईते पैर का एक ऊँची गति, झाड़ने की ऐसी गति का किक । 
(२) ऊँचा और प्रबल कंधे का उठाना । 


(३) सावधानी से बार पर पलटने के आरम्भ में ठीक समय का प्रयोग 
करना । कितने कदने वाले बहत शीत्रता से पलटने को चेंष्टा करते हैं । 


[ ८८४ ] 
(४) सही समय से बांया पर का एक कड़ा ऊपर का किक । 


जब यह फोम पूरा सही रूप से किया जायेबा तब पार करने के क्षण में 
दरोर व मुह नीचे होगा और बार धड़ के बीच की लाईन के नीचे होगा 


ऊँची किक का इतना अभ्यास होना चाहिए कि सर के ऊपर एक फुट 
तक आसानी से किक किया जां सके । जब तक कूदने वाले ने 'बार' पार न 
किया हो, सिर कूल्हे से ऊपर रखना चाहिए । यह सिर को बायीं तरफ घुमाने 
और बायें हाथ को पीछे फेंकने और पैर के ऊपर के किक के पीछा करने के द्वारा 
किया जा सकता है | सही क्रिया करने से कूदने वाला ऊपर जाते समय दाहिने 
घुटने की ऊंचाई के बराबर ऊँचा जा सकता है ।. 


अस्यास :--हाई ज़म्प में ऊँची श्रंणी का संतुरून, शीघ्रता और पूर्ण 
शारीरिक अंगों में लवीलेपन की आवश्यकता हैं। हाई जम्प करने वाले को 
एथलेटिक्स की दूसरी आईटम करना चाहिए 


गर्स करना :--जौगिग, बार बार विड सिंप्रट, फैलने वाले व्यायाम । जिन 
मांसपेशियों से जम्प किया जाता है उस पर ध्यान देना चाहिए । 


(२१) कूदने वाले पर से हवा में सरलता से कूदना साथ ही साथ आगे 
जाने वाले पैर का झुलाव क्रमशः बढ़ाना । 


(२) खड़े हुए अबस्था से आगे जाने वाले पैर को अधिक से अधिक 
किक करता और गर्म होने पर सिर के ऊपर किक करना | हडंलर के लिएं 
हडल पर किए जाने वाले व्यायाम उपयुक्त हैं । 


इस बात पर ध्यान रखना आवश्यक है कि ये क्रियायें केवल प्रारम्भिक 
हैं और गरम करने के लिए हैं। शक्ति के लिए व्यायाम और मांसपेशियों में 
विकास के लिए जम्प करने के घंटे के बाद होना चाहिए न कि पहले । 


ऊंची कूद :--बार उतना ऊपर सखना जितनी अधिक बार पार किया 
जा सके | ऊँचा कृदना किन्तु फौमं के लिए कदना। नीची बार पर ही सही 
कार्य किया जाय तो ऊँचाई की आवद्यकता नहीं । तेज़ी से दौड़ना, ऊँचा कदनए 
. और प॒ही 'छे आउड' होता चाहिए। 


[ 5८५ ] 


एक दिन में जितना कदा जा सकता है वह घीरें धीरे प्रत्येक महीने में 


बढ़ाया जाना चाहिए । फौम के लिए जम्प करना चाहिए किन्तु सहने की शक्ति 
के लिए भी चेष्टा करना चाहिए । 


कदने के बाद का व्यायाम :--जम्प करने के बाद अभ्यास किए हुए 


व्यायाम किये जाने चाहिये। इनका उद्देश्य उन मांसपेशियों के मज़बूत करने 
तथा विकसित करने से है जो ऊँची कूद में प्रयोग होती हैं । 


निम्नलिखित में से व्यायाम किये जा सकते हैं ।. 


(१) ऊँची कद विशेष कर टेक आँफ पैर पर। शरीर जितना नीचे जा 
सके और जितना ऊपर जा सके करना चाहिए । 


(२) स्थ्रिट करना, घुटनों की ऊँचाई की क्रिया तथा पर और एड़ी की 
अधिक उछाल पर ज़ोर देना ्ि 


(३) हाई हडेल करना तथा हल सम्बन्धित ब्यायाम । 


(४) कूल्हे के मोड़ का व्यायाम, खड़े होकर, बैठ कर। अच्छी कूल्हे 
की कसरत । द 


(५) शाद फेंकना :-अच्छा फौर्म और दूरी की चेष्टा । थोड़ी देर में 
अनेक बार । 


(६) हाई जम्प' सम्बन्धित क्रियायें :--हाई किक और टेक आँफ पैर 
के ऊपर कूदना । 






लम्बी कद (ब्रोड जम्प) 
(८ 


8९ 


हम अन्‍्णमाओ॥20०००००ेम॥ायदनिनिशिलिनंसिकीकिक- अहिस-मरमानाइकरामकाकि- 
ना कील, 
कला- + | 


>>..." ्स्ट 


िकननकी 
मिशए:आशकमर्वानकभभातक> न 


ञ्ब्ह 


[ ८5६ .] 


दौड़ एवं मुख्य बातें :-अन्य एयेलेटिक आइटम की तुलना में लम्बी 
कद एक सरल क्रिया है। इस में तेजी का दौड़ एक ऊंची कूद, पेर के 'किक' से 
समवेग प्राप्त करना तथा पैरों को बढ़ा कर लेंड' करना होता है । दौड़ उपयुक्ति 
लम्बी होती है तथा इतनी तीव्रता होती है जिससे समबेग. (/0॥शा।प्रा॥) 
प्राप्त हो । अन्तिम चार स्ट्राइड में दौड़, कूद में परिवर्तत होता है। यह कूद 
जितनी ऊंची हो की जाती है। जिस पैर से 'टेंक आफ किया जाता है उसके 
एक शक्तिशाली 'किक' से ऊपर एवं आगे संबेग बढ़ जाता है। दोनों पैर बेठते 
की अवस्था में उठा लिये जाते हैं तथा शरीर का संतुलन होता है जिससे कल्हे 
पिट' से न छू जायें। ' । 


टेक आफ तथा चेक सार्क :--टेक आफ के लिये दोड़ १०० से १४० 
फुट के बीच हो सकता है । दीड़ में तीत्रता आरम्भ ही से होना चाहिये जी 
सम्पूर्ण दूरी तक रखना चाहिये। दौड़ की समानता के लिये चेक मार्क लगाना 


आवश्यक होता है | इसमें दूसरा एवं तीसरा चेक मार्क लगाया जाता है। इसके 
निश्चित करने की प्रणाली इस प्रकार है | 


७-९ स्ट्राइड १२--१४ स्ट्राइड क्‍ 
ऋ--त>+++ की ल्‍> - »< - “--+) 
जे ३०--४० फुट ब ७०--१०० फुट चिन्ह 'स' बोर्ड से २६ 
फुट पर नियत किया जाये । 





यदि एथलिट बायें पैर से कदने वाला है तो उसे बायें पर से 'अ' से 
आरम्भ ढोले पन एवं पूर्ण तीव्रता से करना चाहिये | दो चार बार कंरने से जहां 
प्राय: ३० वे फुट पर ७वां स्ट्राइड पड़े वहां चिन्ह 'ब' कर लिया जाये। फिर 
ब से उसी प्रकार दौड़ जिससे बांया पैर बोर्ड पर पड़े । कुछ अभ्यास के पश्चात 
यदि बोर्ड पर बांया पैर नहीं आता है तो अ' तथा “ब' की दूरी क्रमशः आगे 
या पीछे कर दी जाये जिससे बांया पैर बोर्ड से कुछ आगे पड़े । यही दो 'चेक 
मार्क होंगे । बोर्ड के भहुंचने के अन्तिम चार स्ट्राइड में कुछ भिन्नता होगी । 


इसमें पहले दो कुछ लम्बे होंगे तथा तीसरा ६” छोटा एवं चौथा ६”--२' तक 
छोटा हो स्रकता है । 


वास्तविक क्दने के पश्चात दूरियों की-पूर्ण-रूप सै निश्चियता हो जायेंगी । 
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इन चेक मार्क' से कोई विशेष लाभ नहीं होता | यह अंधिकंतरं आदत के 
कारण किया जाता है। कार्य करते समय “चेक मार्क” की ओर ध्यान नहीं दिया 
जायेगा। तीव्रता उचित रखी जायेगी _तथा यदि संट्राइड सही है तो 'टेक आफ, 


सही होगा कुछ कोच अन्तिम चार स्ट्राइड के प्रथम 'चेक मार्क! प्रोत्साहित 
करते हैं । 


टेक आफ पर आगे के ससंवेग बिना कम किये जितना ऊपर कदा जा 
सके करना चाहिये । इस समय शरीर का भार बायीं ओर बायें पैर पर होगा, 
शरीर क्‌ल्हों पर कुछ बैठता सा होगा, बाँखें, ठोड़ी तथां सीना के उठाने से बांया 
' पर एड़ी से बोर्ड छूने के समय शरीर के भार से कुछ आगे हो जाता है तथा 
अन्तिम छोटे स्ट्राइड से ऊचाई प्राप्त करने की चेष्टा होती है। इन क्रियाओं का 
समायोजन अन्तिस चार स्ट्राइड के नियन्त्रण के द्वारा होती है। 


हुवा में क्रिया :--हवा में क्रिया ऊंचो जाने की होती है तथा आगे बढ़ने 
की क्रिया “हिच किक! (लाए एके द्वारा बढ़ायी ज्ञा सकंती है। यह 
हुवा में आगे बढ़ने की त्रियां अन्य प्रणालियों के द्वारा' भी बताया जाता है जैसे 
हवा में तेरना या बैठता तथा घुटना मोड़ के जाना आदि । अनुभव से यह समझ 
में आता है कि (पाए पाए) सबसे उत्तम है। यह कुछ कठिन भी है। 
(।०॥ (ढांटॉ(ट) में दोनों पैरों की क्रिया होती है। जब आगे जाने वार 
पैर सामने से पीछे आता है तब फिर बल पूर्वक आगे तथा ऊपर किया जाता है । 
टेक आफ पैर के द्वारा एक ही शक्तिशाली “किक” आगे तथा ऊपर किया जाता 


है । अन्त में दोतों फैले हुये पैरों पर ज़मीन पर आने की स्थिति प्राप्त की 
जाती है । 


लेंडिय :--जमीन पर आते की किया (.॥70॥2) का सही समय 
तथा रीति से करने की पहचान है कि पैरों का जमीन से सम्पर्क के समय कलह 
एड़ी से कुछ ही इन्च ऊपर रहेंगे। इसलिये शरीर एवं कंधों का भारी भार 
आगे तथा नीचे की ओर होता चाहिए जिसन्ने कल्हे ऊयर खिंच जातें | ठोड़ो 
झीफघ्रता से घटनों के बीच आ जाती है, घटने भी ढीली अवस्त्ा में रहते है 
तथा शीघ्रता से मुड़ जाते हैं। ऐसी अवस्या में एथलिद आगे को ओर गिरता है । 


अभ्यास :-लम्बी कूद की प्रारम्भिक आवश्यक्तायें हैं, पेरों, पेट और 
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पीठ की मांसपेशियों पर प्रबल प्रभाव, कदम की समानता, ऊपर कदना | मांस- 
पेशियों पर प्रथम ध्यान देना आवश्यक है। खेल, जिमनास्टिक, लम्बी कूद से 
सम्बन्धित क्रियायें तथा साथ ही रस्प्रिट उपयोगी होंगे । पैर और एड़ी का विजद्येष 
व्यायाम, स्किपिंग चलते दौड़ते, हडंल करते या उसके व्यायाम करते हुए जान- 
बूक्ष कर अधिकता से पैर पर कूदना। तेज़ी के लिए तेज़ी से कार्य करना 
चाहिए । अभ्यास के अन्त में विड स्प्रिंटस, (9४॥70 $]0777/5) कदम की 
समानता, चेक मार्क के द्वारा करना चाहिए। तेज छोटा दौड़ होना चाहिए, 
जितना ऊपर हो सके उछालना चाहिए जिसमें सिंर और सीना ऊपर रहे 
और सही तरह से गिरना, उत्तम अभ्यास है । 


गर्म क्रना :--सरल व्यायाम तथा विंड स्प्रिंट्स फिर स्प्रिट्स के साभ 
काम करना । ६ से ८ स्टाद २० गज तक फिर तीन चार स्प्रिट ३०-६० 
गद्ध तक । 


क्दना :--चेक मार्क पर दोड़ना । फोम के लिए कूछ कदना | तीन चार 
बार तेजी से कूदना । ध्यान पूर्वक तथा :बुद्धिमानी से अम्यास । टेक आफ से 
पहले चार स्ट्राईड में अपने को सभालना जिससे अच्छे संतुलन से ऊपर कूदें 
ओर सही रीति से गिरना । 


लम्बी कूद सम्बन्धित क्रिया में भाग ढेना । २२०, ३५० गज हूम्बी दौड़ 
रो सदेव समाप्त करना । 


“होप' “स्टेप एण्ड “'जम्प' 


'होप स्टेप! एण्ड 'जम्प' एथेलेव्क इवेन्ट्स में एक जटिल इबेन्ट है । 
यह एक सम्पूर्ण तीव्र तथा टेक आफ दौड़ से आरम्भ होता है जो लरूम्बी कद के 
समान होता है। होप के अन्त में ज्ञमीन पर आना एक पैर पर होता है फिर 
उसी से टेक आफ लेकर एक कदम ($(69) ली जाती है जिसका अन्त दूसरे 
पैर पर होता है जिसके बाद एक पूर्ण कद (3ंघ779) ली जाती है जिसका अस्त 
लम्बी कूद के समान दो पैरों पर होता है। मान लीजिये एक कदने वाला बांयें 


पर से 'होप' करता है फिर दायें पैर पर स्टेप” करता तथा दाहिने से ही लम्बा 
कदता है । 
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इस इवेन्ट को सही करने के लिये दौड़ने की दूरी एवं तीव्रता, हाँप की 
लम्बाई एवं ऊंचाई, स्टेप पर कितनी कूद होती है तथा लम्बी कद की सम्पूर्ण 
क्रियाओं के प्रति ध्यान देता आवश्यक हो जाता हैं। इन तीनों खंडों को सही 
रूप से करना तथा इनके उचित समन्वय से ही यह क्रिया उत्तम प्रकार से की 
जा सकती है। यह एक प्रकार का त्रय कद है जिसमें शरीर का कोण सब 
क्रियाओं में महत्वपूर्ण पक्ष है जो इस प्रकार किया जाता है जिससे भार कदने 
वाले पैर से इतना पीछे हो कि ऊँचाई प्राप्त हो सके | पूर्ण तीवुता जिसका 
अभ्यास क्रमशः किया जाता है महत्वपूर्ण स्थान रखता है तथा शरीर के पूर्ण 
लचबीलेपन की अनुपस्थिति में यह करता असम्भव ही: होगा । 


दोड़ एवं टेक आफ :-प्रारम्भिक दोड़ एवं टेक ज्ाफ लम्बी कूद के समाव 
होती है। हॉप के टेक आफ के लिये अधिक मज़बूत पैर का प्रयोग करना चाहिये 
मान लिया कि यह बायें पैर से किया जा रहा है । लम्बी कद के समान टेक आफ 
में एड़ी एवं तलवे की गोलाई पर पर का घृमनता आवश्यक है, दाहिने घुटने के 
ऊपर अगगे बढ़ने की ज़्या शक्तिशाली होना चाहिये । शरोर का कोण हलस्वी 
कद की तरह ४५ अंश का होगा । 


हॉप:-प्रयोग से यह परिणाम प्राप्त हुआ है कि १८-२०” का होप 
उचित है। हॉप में ज्ममीन पर शीघ्रता से आने की चेष्टा नहीं करनी चाहिये । 
पैर, एड़ी एवम्‌ घुटने के द्वारा लचीलेपन से क्रिया होनी चाहिये तथा लैंडिंग ज़ोर 
से पैर लगने तथा घुटने के ऊपर की क़ित्रा के साथ होना चाहिये जिससे अगली 
कद के लिये ऊंचाई प्राप्त हो। शरीर आगे की ओर सीधा होगा। हाथों से 
संतुलन का कार्य होगा, तीवृता का नहीं । ये शरीर के समीप होंगे । 

जैसे ही दाहिना घुटना टेक आफ के बाद अधिक ऊंचाई प्राप्त करता है, 
घुटने को नीचे गिरने दिया जाता है। बांया हाथ दाहिने घुटने के साथ नीचे 
झूलता है । हॉप के पिछले भाग में दाहिना घुटना, दाहिना पैर और बांया हाथ 
प्रबल झुलाव के साथ आगे की ओर बढ़ना आरम्भ करते हैं। टेक आफ के बाद 
बांया पैर की गति, शरीर के संतुलन के लिए होता है। बायें पैर पर, गोलाई 
तथा एड़ी के साथ, सीधा शरीर तथा सीधे बायें पैर पर गिरने पर हाँप पूरा 
होता है । 
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स्टेप :-'स्टेप” की दूरी जितनी हो वह अच्छा है। इसे प्राय: ११*, ६ 
१२', ३” का होना उचित है। स्टेप की तैयारी दाहिने पैर तथा हाथ के आगे 
झुलाव को पूरा करने से तथा बायें पेर पर गिरने से इस तरह मिलाना कि थोड़ी 
भागे की गति कम हो, होती है। जैसे ही बांया पैर ज़मोन छोड़ता वह अपनी 
झुलाव आगे पूरा स्टेप को देता है)। इस अवस्था में कंबे बायें पैर से काफी आगे 
रहेंगे । दूसरे छाब्दों में स्टेप के लिए ठेक आफ छेते समय शरीर आगे को 
झुकाव रखता है। स्टेप के अन्त में दाहिना हाथ नीचे पीछे की ओर होगा। 
बांया हाथ कंधे की ऊचाई पर और आगे होगा । 


क्दना लम्बी कद के समान 


भभ्यास :--घुटना मोड़ना, ऊपर उछलना, दोनों पैरे से बारी बारी खड़े 
होकर कूदना, हाँप स्टेप तथा खड़े होकर जम्प करना। स्प्रिम्ट आधार होना 
चाहिये । लो हडंल की तेजी तथा ताल का अभ्यास करना चाहिये | हाई जम्प 
सीज़्र प्रणाली । प्रत्यक एथलीट को कार्य क्रम बनाना होगा । कदने का अधिक 
अभ्यास । 


अमान, आधड००७ ज्रमदलनिताए भाशाजपं? 


उच्च संगठन के खल 


पृष्ठ भूमि 


उच्च संगठन के खेलों के कोचिंग का ध्येय है, मानसिक एवं शारीरिक 
समन्वय, आधारभूत गतियों तथा खेलों के सिद्धान्त की शिक्षा; खेल की शक्ति 
का विकास जिससे खेलने वाले, दूसरों के साथ सहयोग से खेले, तथा निम्न 
संगठन के खेल और “लौड अप' गेम्स में अभ्यास देना जिससे मुख्य खेल में 
सहायता प्राप्त हो । ह 


उच्च संगठन के खेलने की योग्यता साधारणतया तीव्रता से और निद्चित 
होकर दौड़ने में, शीघ्रता से मुड़ने तथा घूमने में, अवस्था अनुकूल दोनों पैरों से या 
हाथों से मारने, उठाने, फेंकने आदि में; गेंद, रोकने, पास करने, ड्रिल करने, 
फेंकने, या हेड करने के द्वारा नियन्त्रण तथा अन्य खेलने वालों के साथ सहग्रोग 
से खेलने में होता-है। 


आधार भूत गतियों के अभ्यास के द्वारा उन क्रियाओं की - आदत बन 
जाती है जिससे खेलने में स्वाभाविकता एवं सरलता आ जाती है तथा ये क्रियायें 
स्वचालक हो जाती हैं। इस के साथ ही खेल मे रुचि एवं उत्साह होना अति 
आवश्यक है । सेल के आधार भूत तथ्य को जानते हुये भी व्यक्ति एक अत्यन्त 
साधारण खेलने वाला ही रह सकता है। उसके खेल का प्रकार उसके भाव एवं 
मानसिक योग्यता पर निर्भर करता है। खेल में डरने व।ले तथा भय रहित दोनों 
प्रकार के खेलने वाले होते हैं जिनका उचित प्रशिक्षण होना चाहिये जिसमे 


३. 


डरने बाला साहसी हो तथा भयरहित नियन्त्रण में रहें। खेलने में कुछ व्यक्ति 
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ऐसे होंगे जो आसानी से चेष्टा छोड़ देते हैं। जत्र तक वे जीतते हैं तब तक वे 
उत्साह पूव॑क खेलते हैं तथा हारने पर निराशा से तथा कम चेष्टा से खेलते हैं । 
बेल में सदैव पूर्ण प्रयत्न से खेलने का प्रशिक्षण होना आवश्यक है । 


कोच की सफलता उसके स्वाभाविक एवं आन्तरिक गुणों के कारण होती 
है, किसी पर्दधात के अनुसरण करने के कारण नहीं । वयक्तिक गुणों 
के अन्य व्यक्ति अधिक प्रभावित होते हैं। कोच की धीरता, प्रसन्‍न चित्त होना, 
अच्छे भाव का होना, दूसरों को हंसाने की योग्यता, अच्छा स्वास्थ्य एवं सुडौल 
शरीर, शक्ति, उत्साह, प्रखर दृष्टि एवं उत्तम ध्वनि आदि दूसरों को आकषित 
करने में सफल तथा दूसरों पर प्रभाव डालने में सहायक होते हैं। ये युग आजित 
किये जा सकते हैं या उनकी प्रगति की जा सकती है। इनके साथ हो कोच का 
अपने विषय में तकनीकी ज्ञान से पूर्ण होता एक अबिवाये स्थिति है। विषय में 
विस्तृत ज्ञान से वह अपने संरक्षिता में आये हुये खेलने वालों पर अधिक प्रभाव 
डाल सकता है। कोचिंग स्कीम में निम्नलिखित का होना आवश्यक है । 


(१) स्कीम, आयु, खेलते वालों की योग्यता, सुविधा एवं साधन के 
अनुसार होना चाहिये । 


(२) अभ्यास की प्रगति साधारण से जठिलछ, ज्ञात से अज्ञात का होना 
चाहिये तथा अभ्यास का उचित समय प्राप्त होता चाहिए जिससे व्यक्तिगत एवं 
टीम अभ्यास दोनों सम्भव हों । | 


(३) शिक्षा विधि संक्षिप्त, साफ एवं विषय सम्बन्धित होनी चाहिये। 


(४) प्रदर्शत दिया जाना उचित है तथा दृश्य एवं श्रवण उपकरण का 
प्रयोग किया जा सकता है। 


(५) काय में विभिन्नता होना आवश्यक है । 
(६) प्रशिक्षण में अनुशासन अवश्य होना चाहिये । 


(७) प्रतियोगिता भायोजित होना आवद्घक है । कोच को सदैव ध्यान 
में रखना है कि उपदेश से उदाहरण उत्तम है । 
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सेल के द्वारा उचित लाभ प्राप्त करने के लिये व्यक्तिगत स्वास्थ्य; 
जिसमें स्वच्छ वायु तथा सूर्य की रोशनी, व्यायाम एवं विश्राम, पौष्टिक भोजन, 
प्वच्छता, दातों की रक्षा, मादक वस्तुओं का प्रयोग न करना आता है, उनके 
प्रति उचित ध्यान देना आवश्यक है| खेल में साधारण चोट इत्यादि ज॑से कटना, 


हंड्डी टूटना,£ मांसपेशियों का मरोड़ एवं चोट, बेहोशी आदि का प्रारम्भिक 
चिंकित्सा का उचित ज्ञान होना आवश्यक है। 


फूटबाल 


फुटबाल एक जटिल प्रकार का खेल है। यह भारतवर्ष में स्व प्रिय है । 
यह एक अत्यन्त ही वंज्ञानिक खेल है जिसकी निषुणता बहुत परिश्रम के बाद 
आती है। देखने में यह अत्यन्त[ही सरल मालम होता है। अच्छे खिलाड़ियों में 
भी रिष्फल आक्रमण, जिन स्थानों से गेंद ले जाया जा सकता है वे घिर जाते हैं, 
खाली गोल में गोल नहीं हो पाता, गेन्द फेंकने में प्रतिद्वन्दी के पैरों पर जाता है 
इत्यादि बातें हुआ करती हैं। अर्थात्‌ जिस तरह खेल. होना चाहिए नहीं होता 
है। खेल के सरल कार्य किक करने में भी अनदेखी समय का सामतुल्य, निर्णय 
तथा प्रचलित करना होता है, जिसमें अच्छे खिलाड़ी भी पूर्णता से निपुणता का 
दावा नहीं कर सकते | उदाहरण के रूप में यदि एक उत्तम श्रेणी के भी खिलाड़ी 
से पेनालटी एरिया के बाहर से गोल में गेंद मारने को कहा जाये तो वह कितनी 
है| ब।२ ग्ल्ती बरेरा और 5्ब साम्ने 5रिदवन्दी हो. मैदानर्द क न ही, गें*े 
भारो या हलका हो, सूरज चमक रहा हो तो ऐसी अवस्था में सही कार्य करना 
बहुत ही कठिन हो ज्ञाता है । 


वैज्ञानिक प्रशिक्षण से सही निपुणता आ सकती है। अच्छे कोचिंग का 
तात्पर्य तकनीक को परिश्रम के साथ अपनाने में है। इस में अनुभव के आधार 
पर काय॑ में प्रमति की जाती है तथा सब. प्रकार के व्यर्थ अनुमान हटाये जाते हैं । 
कोचिग के द्वारा निपुणता में उन्नति की चेष्ठा की जाती है। 


फुटबोल में प्राकृतिक गति का व्यवहार जिसमें अच्छे प्रकार के मांसपेशियों 
का संतुलन होता है ये ५॥रतिद्वन्दी के रुकावट के सम्मुख किये जाते हैं। किसी 
चीज़ में निपुणता आने के बाद वह स्वचालक हो जाता है। स्वचालक 'गतियों 
के होने में भी कभी कभी ऐसा अवरूर जा जाता है ज़ब कि खिलाड़ी को एक 
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क्षण के लिये निर्णय करना ही पड़ता है और इसी क्षण में प्रशिक्षण के गण 
दिखाई देते हैं । सीखने की पहली अवस्था में सिद्धान्त तथा अम्यास में समानता 
होना चाहिए, अनुभवी खिलाड़ियों के द्वारा सेद्धान्तिक तकनीक आसानी से अपनाये 


जा सकते हैं | 


फुटबौल का प्रशिक्षण तीन हिस्सों में विभाजित किया जा सकता है । 
(१) घरीर के कार्य के लिये तैयारी (२) खेल के अनेक कौशल का अभ्यास, 
(३) पूर्ण खेल का अभ्यास । 


गेंद मारना :-गेंद मारने के अनेकों प्रकार हैं। यह आवश्यकता अनुसार 
प्रयोग में आते हैं। अभ्यास ऐसा होना चाहिए कि कठिन स्थिति में भी गेंद 
आसानी से दोनों में से किसी एक पैर से किक किया जाये । 


कोचिंग में किकिंग के अभ्यास के लिये उसे उहं श्य से सम्बन्धित करना 
चाहिये जैसे नीची पास करने के लिये किक जिसमें पैर के अन्दर का हिस्सा 
प्रयोग हो, लो-ड्राइव जिसमें पैर का पंजा प्रयोग होता है। ये दोनों मुख्य किकिंग 
कौशल में आते हैं | नीची गेंद से पास करने में आसानौ होती है तथा गेंद एक 
स्थान से दूसरे स्थान तक शीघ्रता से जाता.है । प्रतिद्वन्दी के ऊपर से गेंद भेजने 
के लिये या गेंद दूर भेजने के लिये जिससे बीच में रोका न जा सके, गेंद हवा में 
ऊपर भेजना पड़ता है। पर के किसी ऊपरी हिस्से से यह किक लगाया जा 
सकता है | पैर का तलवा उछालते हुये गेंद को किसी समीप के खिलाड़ी के 
भेजने में प्रयोग होता है, एड़ी से गेंद पीछे की ओर भेजा जाता है । पैर के अन्दर 
तथा बाहर का हिस्सा पाप्त करने के प्रयोग में आता है और पंजा ड्राइव, ऊपर 
गेंद मारने, टप्पा खाते हुये गेंद को मारने या आधी वाली (रन ४००५) 
के प्रयोग में आता है । बूट के सामने के हिस्से से भी जब गेंद पहुंच के बाहर हो 
तो उसे आगे भेजने के प्रयोग में लाया जाता है । 


धक्के के पास के लिए(?08॥ [0855)पैर के अन्दर का हिस्सा अंगूठे की 
नीचे से एड़ी की हड्डी तक प्रयोग में आता है। अंगूठे को नीचे करने से गेंद को 
पूरे प॑जै से छाप लिया जा सकता है। इस प्रकार एक बड़े दायरे से सम्पर्क होता 
है ओर क्योंकि पैर मुड़नर तना ही हुआ है, एक शक्तिशाली किक किया ज। 
सकता है । जब बगल से किक करना होता है तो पैर से मारने का हिस्सा अ गुंठे 
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के ऊपरी हिस्से और पंजे के बगछ से होता है। सीधे मारने के लिये पैर का 
अगला हिस्सा नीचे अन्दर की ओर मुड़ा हुआ होता और कुछ पैर के बाहरी 
हिस्से से किक होता है। जब गेंद खड़े होने वाले पैर के सामने होता है तब 
शरीर का झुकाव कुछ पीछे की ओर होता है जिससे मारते वाले पैर से सम्पर्क 
हो इसलिये गेंद ऊपर उठाया जा सकता है। गेंद नीचे रखने के लिए यह 
आवश्यक है, कि खड़ा होने वाला पैर, गेंद के समीप हो और यह ध्यान रखना 
चाहिये कि मारते वाला पैर का घटना सम्पर्क के समय गेंद के ऊपर रहे। पूट 
को मोड़ कर कोंण के रूप का प्रवेश हो तो मारने वाले पैर की तेज्नी बढ़ 
सकती है। द 





नीची किक :--पंजे से गेंद किक किया जाता है और गेंद जमीन पर 
मारा जाता है। मारने वाले पैर का घुटना गेंद के ऊपर होगा पुटठे, भी मारने 
वाले पैर के ऊपर रहेंगे। इस लिये खड़े होने वाला पैर गेंद से आधा या एक फुट 
की दूरी पर रहेगा। यदि खिलाड़ी गेंद के पास गेंद जाने की दिशा के सीध में 
आता है तो उसे अपने किक के समय का अनुमान करना होगा। गेंद के समीप 
आते ही शीघ्रता करती पढ़ेगी जिससे खड़ा होने वाला पैर नीचे भा जाये 
जिसमें एड़ी पहले हो और यह गेंद के बगल में हो । घुढना कुछ मुड़ा हुआ हो, 
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बरीर गेंद के ऊपर सीधा होगा । कंधे आगे कुछ झुके हुये और सिर नीचे देखते 
हये हो । मारने वाला पैर पुट्ठे के पस सीधा और घुटने के पास मुड़ा हुआ 
हो। जैसे ही मारने बाला पैर गेंद के ऊपर आता है कंधे और हाथ मारने के 
विपरीत दिशा में सुड़ते है । मारने वाला पैर का घुटना गेंद के ऊपर से जाता 
है और पैर में तनाव, अंगठा नीचे की ओर होता है, घुटना अपने को शक्ति 
साथ फैलाता है और इस प्रकार गेंद दूर मारी जाती है। मारने वाला पर कार्य 
के बाद भी आगे ऊपर की ओर झलता है और शरीर खड़े होने वाले पर के 
अंगठे के ऊपर उठ जाता है। मारने वाले पैर का विपरीत हाथ शरीर के पार 

टा झूलना पूर्ण करता है । इस सम्पूर्ण गति में सन्तुलन होता है जिससे किक 
में ताकत और तेजी हो । जब तक किक समाप्त न हो जाये तब तक सिर नीचे 
होना चाहिए । खिलाड़ी निशाने को मारने के . पहले दौड़ते समय देख लेता 
मारने के समय ध्यान गेंद पर होना चाहिए । जब सामने की दौड़ तेजी तथा किक 
शक्तिशाली होती है तो ऐसी अवस्था में खड़े होने वाले पैर पर हाँप (॥09 ) करना 
आवश्यक हो सकता है। अधिक अभ्यास के बाद अच्छा खिलाड़ी कुछ टेढ़ी 
दौड़ से गेंद के समीप आता है । 


अस्थास :-- 


(१) खिलाड़ी आामने-सामने खड़े होकर गेंद के पास सीधे अ.ये और 
नीची किक लगायें | मारने के पहिले गेंद स्थिर हो पहले उस पैर से मारे जो 
आसानी से चलता हो फिर दूसरा पर। 


(२) नं० १ की तरह किन्तु दूरी ३० गज और तेजी से दौड़ कर गेंद 
के पास आना । द 


(३) नं० १ और २ कुछ टेढ़ी प्रवेश से । 


(४) नं० १, २, ३ किन्तु मारते से पहले गेंद को दूसरे पैर से सरका 
दो और गेंद के चलते हुए में किक देना । ््ि 


(५) १, २, ३ की पुनरावृत्ति किन्तु गेंद तेज्ञ नीची किक के द्वारा साथी 
के पास मारना । जो भी पैर गेंद सीध में हो उसी से मारना। कार्य सही 
होना चाहिए किन्तु जितनी शक्ति से मार सकें मारे । 


| ८९७ । 


(६) पेनाछूटी एरिया से केन्द्रीय वत्त तक तीची किक करता । ६ ब्यक्ति 
पेनालटी एरिया में हों और १२ केन्द्रीय वृत्त में । 


(७) तीन में-अ, ब को गेंद देता है जो घूम कर गेंद के साथ-साथ 
दोड़ता है और उसी दिशा में सको पास करता है। स फिर ब के पास गेंद 
भेजता है, ब फिर पहले की तरह गेंद स के पास भेजने के लिए पास करता है यदि 
गृद ब के पास बाय पर को ओर आयी तो वह दाहिती तरफ घुड़ कर बाएँ पैर 
से मारता है। 


पर के अन्दर से पास करना :--बहुत सरल और निश्चित पास होता है। 
पर ऐसा घुमाया जाता है जिससे गेंद से पूर्ण सम्पर्क हो । दोनों घुटने कुछ कड़े 
रखे जाते हैं और शरीर का वजन खड़े होने वाले पर की छड़ी पर होता है । 
इसमें खिलाड़ी झक कर निशान देख लेता है। इस किक में शक्ति अधिक नहीं 
होती क्योंकि पैर की गति सीमित है किन्तु यदि पैर तेज्ञो और झटके से लगाया 
जाये तो गेंद काफी दूर जा सकता है। 


अभ्याप्त:--(१) दो खिलाड़ियों में आपस में पास, दूरी १०-१५ गज, 
पैर के झुठाव पर अधिक घ्यान देना । 


(२) तीन में--तीनों एक सीध में खड़े होते हैं को प+स करता है 
जो गेंद फिर वापस भेजता हैं। अ फिर स को पास करता है और चेष्टा करता 


है क्कि ञ्व के पास से गेंद निकल जाये सं फिर जज दा पास करता है और फिर 
पास पाता ६ आर फिर अ को पास करता है यह चेघष्ठा दरते हुए कि गेंद पास 


से चली जाये। कुछ देर के बाद व दोनों ओर के पास को रोकने की चेष्टा 
करेगा । ४ 
(रे ) दो खिलाड़ी :-जसे नं० १ से किस्तु दूरी १२-२२ गज किन्तु 


खिलाड़ी एक पंरसे गेंद का नियंत्रण करते हैं कुछ आगे या बगछ में लड़का कर 
फिर साथी को पास करते हैं । 


(४) जैसे नं० ३ में किन्तु पहली बार ही में किसी पैर से पास करे | 


(५) खिलाड़ी एक दूसरे के सामते १०-१५ गज की दूरी से खड़े होते 


[ प९८ ] 


हैं आ, ब को पास करता है ब गेंद रोक कर फिर उसी दिशा में ४-५ गज तक 
गेंद लुढ़काता है वह फिर गेंद के पीछे दौड़ कर एक पैर पर पीछे घूम जाता है 
और पास वापस देता है | 


(६) तीन में-खिलाड़ी त्रिकोण के रूप में खड़े हो जाते हैं | गेंद एक से 
दूसरे को दी जाती है। कोई पैर प्रयोग करें। गेंद पास करने से पहले रोकें । 


(७) जैसे नं० ६ में किन्तु प्रथम बार ही में पास करता । 


(८) जैसे नं० ६ किन्तु इस में खिलाड़ी धूमने के पहले गेंद अपने पास 
से जाने देता है फिर घूमता है और प्रथम बार में पास करता है। 


(९) दो में-खिलाड़ी आसानी से आगे दोौड़ते हैं और एक दूसरे को 
आगे तिरछा पास करते हैं। पास करने में पैर का बाहरी हिस्सा प्रयोग करें । 
इस प्रकार का पास प्रतिहवन्दी को धोखा देने के लिये कभी कभी बहुत ही उत्तम 
होता है। इसमें पंजे का बाहरी हिस्सा पैर के जारा घुमाने से पास करने की 
दिद्वा में अच्छी तरह गेंद पर लगेगा। खड़ा होने वाला पैर जरा पीछे और 
गेंद के बगल में रहता है । द 


हवा में किक :--रखे हुये गेंद को हवा में किक करने के लिये गेंद के केन्द्र 
में खब नीचे सम्पर्क करना आवश्यक है । अंगूठा गेंद के नीचे जाता है। पंजे से 
सम्पर्क के बाद गेंद ऊपर उठाते हैं। पुद्ु जो पैर के झुकाव के लिये टेक का 
काम करते हैं गेंद अच्छी तरह उठाने के लिए उसके पीछे होना चाहिये । खड़े 
होने वाला पैर कुछ बगल में और गेंद के पीछे होता चाहिए । कमर पीछे झुकना 
चाहिये जिससे गेंद तक पहुंचे । यदि प्रवेश बगल से हो तो मारने वाला पर 
गोलाई में झुकता है जिससे गेंद के नीचे उछालने की क्रिया हो । इस अवस्था में 
खड़े होने वाला पैर एक या डेढ़ फुट गेंद के बगल सें होगा। वजन खड़े होने 
वाछे पैर पर होता है जो घुटने पर मुड़ा होता है। हवा में किक हुये गैंद पर 
नियन्त्रण करना सीखना होगा । । 





अभ्यास :--(१) गेंद ऊपर हवा में मारना कि साथी के पर के पास 
टप्पा खाये जो ४०-४५ गज्ध पर है । पहले दूरी कम हो फिर हल्के हल्के बढ़ाया 
जाये । 


[ ८५९९ | 
[4] पंजे से सीधे मारना जब गेंद स्थित हो । 
[7]] बगल से पंजे के अन्दर के हिस्से से । 
[0! ] बगरू से प्रवेश जब गेंद खिलाड़ी की ओर लुढ़क रही हो | 
[]ए] बगल से प्रवेश जब गेंद जो आगे या बगछ में लुढ़क रही हो । 
(२) ऊपर के गेन्द सें नियन्त्रण । 


[]] किसी दी हुईं उंचाई या क्रास बार के ऊपर गेंद उछाल कर साथी 
| को देना । 


[]]] बीच में खड़े हुए साथी के ऊपर से उछाछ कर दूसरे को देना । 
[॥ | गेंद ऊपर उछाछूना कि एक दी हुई छकीर पर गिरे। 

[॥7] गेंद ऊपर उछालना कि दिये हुए वृत्त के अन्दर गिरे । 

[५] गोल कीपर गेंद उछाल कर किसी फारवर्ड को देता है। 


[५३] दो इत साईड फौरबर्ड और दो वींग में खिलाड़ी ४ बनालें। 
आउटसाइड राइट जमीन पर गेंद इनसाइड राइट को पास 
करता है । वह घूमकर हवा में किक कर के आउटसाइड लेफ्ट 
को देता है, वह गेंद रोककर इनसाइड लेफ्ट को जमीन पर पास 


देता है। इनसाइड लेफ्ट गेंद हवा में आउटसाइड राइट को 
देता है । 








(७) आउटसाइड लेफ्ट, लेफ्ट हाफ की पास करता है । वह प्रथम बार 
इनसाइड लेफ्ट को पास करता, वह फिर लेफ्ट-हाफ को देता है जिससे गेंद हवा 
में आउटसाइड राइट को जा सके । फिर यही काम दाहिने तरफ होता है । 


(८) इनसाइड राइट कोने के झण्डे के पास जाता है। आउटसाइड राइट 
अपनी सीध में दौड़ता है, गेंद लेता है और वहां से किसी एक फारवर्ड को पास _ 
करता है। वींग के खिलाड़ी में कौशल की परीक्षा के लिये इनसाइड राइट 
पुकारता है कि गेंद किसको दिया जाये, इनसाइड लेफ्ट, सेन्टर फारवर्ड, आउट 


| ९०० | 


साइड लेफ्ट या उसी को । ऐसा ही अभ्यास पास करने तथा गेंद हवा में किक 
करने का खिलाड़ियों को गोल की ओर जाते हुए करता चाहिये । 


चिप जाट (7 9॥0) :-जैसे लकड़ी की चैली निकाली जाती 
है उस तरह को हरकत के द्वारा गेंद मारता । पर बाहर की ओर घु॒माया जाता 
है जिससे पैर के अन्दर के हिस्से से गेंद के नीचे उछाला जा सके । जितना नीचे 
हो सके गेंद के नीचे मारना चाहिये । गेंद ऊपरी तिरछी ढछान से उठना चाहिए 
क्योंकि इसका प्रयोग आते हुये गेंद को प्रतिद्वन्दी के सिर के ऊपरमारने का है। गेंद 
पर एक तेज़ पीछे के घुमाव के कारण उसकी गठि टप्पा खाने पर आगे नहीं होती 
ऐसे पास हाफ बैक के द्वारा फारवर्ड को होते हैं जब ज़मीन पर गेंद रुक जाने 
का भय होता है । इस में ऊँचाई का ध्यान रखता है क्योंकि अधिक ऊँचा होने 
पर प्रतिदवन्दी घूमकर गेंद के पीछे आ सकता है । द 


अभ्यास :--तीन में-- ब ज़मीन पर गेंद मार कर अ को देता और उसी 
की ओर प्रतिद्वन्दी के रूप में दौड़ता है। अ चिप शाट वे गंद उसके ऊपर 
उछलता है और स को देता है। ब, अ से स्थानानन्‍्तर करता है और अ,स को 
ओर दौड़ता है | स, अ के सिर के ऊपर गेंद चीप करता है और ब को देता है । 
यह अभ्यास लगातार चलता रहता है और दोनों पैर प्रयोग किये जाते है । 


बोली 





ष्के बिका 


वबौली तथा हाफ दौली :--वौली उस समय प्रयोग होती है जब गेंद 
जमीन से ऊपर रहती है । यह ऊँची गेंद निकालने के लिये तथा नीची ड्राइव के 
लिए प्रयोग होता है | गेंद की ऊँचाई पर वौली की प्रकार होगी । सिर के ऊपर 
भी वौली होती है । 


[ ९०१ | 


कभी कभी बगल के प्रवेश से भी बौली लगाई जाती हैं। क्रिया दोनों 
समान ही होती है केवल इसमें पैर शरीर के सामने दूसरी ओर झूलछता है। 
मारने के सभय खड़े हुए पैर पर शरीर घुमता है । | 





छो वौली कठिन अभ्यास है । सम्पर्क के समय मारने वाले पैर का घुटना 
गेंद के ऊपर होगा यदि गेंद समानान्तर भेजना हैं । 





तप | ३-8 हक] 


बगल में हटकर मारने वाले पैर को बगल में उठाने से ऊँची गेंद से 
सम्पक किया जा सकता है। 


हाफ वोली उस समय लगायी जाती है अब गेंद टप्पा खाने वारूा होता 
है। टप्पा तथा पैर के पंजे का सम्पर्क समकालीन होना चाहिए । 


अभ्यास :--प्रारम्मिक अवस्था में गेंद हाथ से टप्पा खिलाया जाता है । 


(१) दो में-हाथ से टप्पा खिला कर साथी को गेंद देना साथी यह 
पकड़ कर फिर साथी को देता है | दूरी क्रमश: बढ़ते रहना चाहिये । 


(२) गेंद हवा में फेंक कर फिर साथी के पास वौली करना । 


(३) दो में-निश्चित होने तथा दूरी के लिए गेंद वौली से किसी वृत्त में 
गिराता चाहिये। 


(४) दो में-पहली बार किक करके वौली भेजता। पाने वाले गेंद को 


बापस करने के लिए टप्पा खाने दे सकता है उसके बाद गेंद टप्पा खाने से पहले 
वापस भेजना है। | 


(५) तीन में-अ, ब को गेंद देता हैं। ब, सकी ओर वोली किक करता 
है। अ, स के पास जाता है जो उसे मेंद फेंक कर देता है जिससे वह ब के पास 
बौली कर सके । अभ्यास दोनों पैरों से स्थान तथा दिशा बदल कर किया जा 
सकता है । 


(६) दो में-एक साथी ऊँची वौली करता है दूसरा साथी लो ड्राइव 
वौली करता है । स्थान बदलते रहने से दोनों में अभ्यास मिलेगा । 





सम्बन्धित अभ्यास-- (१) गोलकीपर सेन्टर फारवर्ड को बोली देता है। 
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वह राइट इन को ज़मीन पर पास देता है। वह फिर गेंद वोली से गोल में 
गिराता है । 


(२) सेन्टर हाफ, गेंद हवा में बैक को देता है यह वौली से दाहिने या 
बायें विग मन को देता है । 


(३) गेंद फारवर्ड के पास फेंका जाता है जो दाहिने या बायें वौलछी से 
विग में गेंद फंकते हैं । 


(४) गेंद विंग मैन के पास फेंका जाता है, जो, गेंद वौली या हाफ वौली 
से बीच में मारते हैं। निश्चित स्थान पर गेंद गिराने की व्यवस्था होनी चाहिये। 


एड़ी के पीछे:--समय रहने पर कोई खिलाड़ी घूम कर पीछे पास करेगा 
किन्तु शीघ्र खेल करने के लिये या प्रतिद्वन्दी को धोखा देने के लिये एड़ी के पीछे 
का प्रयोग किया जा सकता है। इसके प्रयोग की रीति है कि मारने वाले पैर 
को गेंद के ऊपर जाने दे, फिर घुटने को झटका दे, पीछे उछालने की क्रिया हो । 
खड़ा होने वाला पैर गेंद के समीप होगा। यदि खिलाड़ी दौड़ रहा हो तो खड़े 
होने वाले पर से एक कदम आगे जाना चाहिए कि जब एड़ी पीछे करे तो गेंद 
सही स्थान पर होगा । 


अभ्यास :--( १) दो में-एडी के पीछे से स्थित गेन्द मारना 


(२) दो में-एक साथो गेंद ढकेलता है फिर एड़ी के पीछे से मारता है 
साथी के पास । 


(३) तीन में-अ, ब के पास गेंद फेंकता है जो रोक कर एड़ी के पीछे से 
स को देता है प्रत्येक खिलाड़ी बारी लेते हैं । 


(४) अ, ब को गेंद पास करता है जो दौड़ कर एड़ी के पीछे से अ को 
देता है। स फिर गेंद ब को देता है जो दौड़कर एड़ी के पीछे से अ को देता है। 
खिलाड़ी अपना स्थान बदलते रहते हैं । 


गेंद को दिशा बदलने की किक :-किसी खिलाड़ी के पास जब गेंद तेजी 
से आ रहा हो तो केवल पैर के छूत्ते से उसे अपने मार्ग से हटा सकते हैं । 
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जाब (]6 380 ) :-जाब के फुर्तीलिपन से होने के कारण आकर्षक 
दिखायी देता है । जब कोई खिलाड़ी तेज्ञी से जा रहा हो तो बिना रुके हुये गेंद 
में शीघ्र घुसेड़ने की क्रिया से मारने के द्वारा जाब किक होता है। इसमें 
साधारण लो ड्राइव किक कि प्रारम्भिक क्ियायें होती हैं किन्तु सम्पर्क के साथ 
ही पेर के आगे जाने की गति रोक ली जाती है। जाब का प्रभाव पैर से गेंद 
मारने के साथ ही पीछे खींच लेने में होता है। जब खिलाड़ी किसी प्रतिद्वन्दी के 
: सम्मुख होता है तो यह किक प्रयोग होता है। 


गोल में शूट करना :--इसमें शक्ति और निश्चित होने की आवश्यकता 
होती है । कोई किक प्रयोग में आ सकता है किन्तु लो ड्राइव, सब से उत्तम है । 
अभ्यास के लिये गेंद ४ फुट से नीचे मारना चाहिए । निशाना दोनों गोल पोस्ट 
से कुछ अन्दर होना चाहिये क्योंकि यह स्थान गोलूकीपर से टूर रहता है। दूर 
से गेंद गोल में मारते समय दूर के पोस्ट के समीप निशाना करना चाहिये क्‍योंकि 
साधारणत: गोलकीपर समीप के,पोस्ट के पास आ कर गेंद की बाट जोहता है । 
ज़मीन से सटे हुये तीब्रगति का गेंद भी उत्तम होता है। 

अभ्यास :-निश्चित होने के लिये किक करना । निशाने पर शूट करना । 
दो डंडे प्रायः तीन फीट ऊँचा और चार फीट की दूरी पर उन पर क्रौस 
बार हो । 


(१) दो खिलाडी आमने सामने १५-२० गज की दूरी पर हों । पहिला 
खिलाड़ी गेंद क्रौस बार के नीचे से मारता है उसके सामने वाला खिलाड़ी रोक 
कर अपने साथी को देता है जो कि गेंद क्रौस बार के नीचे मारता है । 


(२) जैसे नं० १ भें किन्तु गेंद बिना रोके हुए वापस करना । 


(३) गोल में शूट करना- गोछ के नाप का अन्दाज करना, कोण तथा 
ऊचाई का अन्दाज करना । . 


(४) दो समूह में खिलाड़ी विभाजित हो जायें, कुछ गोल के पीछे कुछ 
पेन:लटी एरिया के बाहर । गोल में गेंद मारना बारी बारी दोनों पैरों से । 


(५) जैसे नं० ४ में किन्तु मेंद लुढ़का कर गोल में मार । 
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(६) जैसे नं० ४ में किस्तु गेंद उछाल कर बौलौ या हाफ बौली गोल 
में मारे । 


(७) जैसे नं० ४ में किन्तु पीठ गोल की ओर,, सिर के ऊपर गेंद फेंक 
कर घृमना तब वौली या हाफ वौली गोल में मारवा । दोनों पैरों से बारी-बारी। 


(८) तीन समूहों में अ-और ब गेंद शूठ करें। ब, ग गेंद दें, स, फ गोल 
के पीछे गेंद रोंकें । ब, अ के सामने गेंद देता है जो दोड़ कर मारता हैं| ग, द 
को उसी तरह गेंद देता है। 


(९) जैसे नं० ८ में किन्तु ब वाले अ वालों को विभिन्‍त स्थान से गेंद - 
दें नब अ वाले अभ्यास कर च॒कें तो वे फ वालों के स्थान पर जाते हैं जो ब 
वालों के स्थान लेते हैं ओर ब वाले शूटिंग का अभ्यास करते हैं। प्रत्येक गति 
क्रमशः विधिवत किया जाता है, सम्पूर्ण ब बाले सीधी लकीर पर रहते हैं, अपनी 
बारी से पास देते हैं और हट जाते हैं, अ वाले अपनी बारी से गेंद छेते और शूट 
करते हैं । | द 


सम्बन्धित अभ्यास :--( २) जोड़े में-आपस में पास देना तथा मोछ की 
ओर आना । जसे वे गोल के समीप आते हैं बसे तेज होते जाते हैं और एक 
गोल में गेंद मारता है । 


(२) जैसे नं० १ में किन्तु जैसे वे पेनालटी ऐरिया के पास पहुंचे एक 
खिलाड़ी उन्हें बाधा दे। वे आपस में एक दूसरे को पास कर सकते हैं। आगे 
बढ़ने के लिये औफ साइड पोजिशंन का ध्यान रहे । 


(३) विंग, इनसाइड फारवर्ड और हाफ बैक आपस में पास करें, मोल 
तक आने में सभी को गोल में गेंद मारने का अवसर मिले । 


(४) खिलाड़ियों को तीन सम्ृुह में बांट देना, गेंद रोकने बाले, देने वाले 
तथा आक्रमण करने वाले। रोकने वाले गेंद देने वालों को पास करें, जो आक्रमण 
करने वालों को पास करें और वे गोल में शूट करें। अवस्था बदलती रहे । 


(५) हाफ, फारवर्ड को गेंद दें और वे गोल में शूट करें । 
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किकिंग अभ्यास के लिये छोटे श्रेणी के खेल :--(१) खेल के मैदान के 
एक हिस्से में दो वत्त, बाहरी तया भीतरी वृत्त | बाहरी वृत्त में दो बैक, दो विंग 
मैन तथा सेन्टर फारवर्ड, अन्दर के वत्त में तीत हाफ और इनसाइड फारबवर्ड, गोल- 
कीपर दोनों वृत्त को एक एक गेंद देता है। खिलाड़ी एक दूसरे को क्रमश: गेंद पास 
करते हैं और अन्तिम खिलाड़ी गोलकीपर को रोंद देता है। दोनों वत्तों में 
प्रतियोगिता होगी । 


(२) चार खेलने वाले केन्द्रीय वृत्त में हों और चार गेंद वौली से अपने 
साथियों को बाहर दें । साथी बोलो के द्वारा गेंद वृत्त में वापस भेजते हैं । वृत्त के 
समीप के छोग हेड या किक कर सकते हैं । वृत्त के घारों खिलाड़ी, गेंद वृत्त के 
अन्दर टप्पा खाने से बचाते हैं। यह वौली किक था हेड के द्वारा होती है। 


(३) कुछ खिलाड़ी वृत्त में होते हैं । जो बाहर होते हैं वे पैर के बगल 
से पास करके अन्दर वालों को घृटना के नीचे मारते हैं। तीन चार गेंद प्रयोग 
किया जा सकता है । जिन्हें छ जाता है वे बाहर आ जाते हैं और जो छता है 
वह अन्दर चला जाता है । 


(४) पेनालटी ऐरिया में दो टीम आपस में आमने सामने खडी हों । 
प्रत्येक टीम के पास चार गेंद हो । दो और गेंद निशान लगे हुए दोनों टीम के 
मध्य हों । आरम्भ होते पर खिलाड़ी अपने गेंद से निशान वाले गेंद, प्रतिद्वन्दी के 
लकीर के पीछे मारना चाहते हैं । ह 


(५) पेनालटी ऐरिया में निशान हो, दो टीम गेंद से तिशान मारने में 
_ प्रतियोगिता करें । 


(६) गोल तथा गोल ऐरिया को तीन खिलाड़ी छः खिलाड़ियों के 
विरुद्ध रक्षा करते हैं। तीन खिलाड़ी गोल के पीछे गेंद रोकने के लिये रहते हैं । 
तीन गेंद प्रयोग होते हैं । आक्रमण करने वाले लिखाड़ी गेंद, गोल में या गोल 
ऐरिया में उछालते हैं। बचाने वाले गेंद को जमीन पर टप्पा खाने से हेड या 
वौली के द्वारा बचाते हैं। यदि ऐरिया मे गेंद गिर जाए तो एक प्वाइन्ट मिलता 
है यदि गोल हो तो दो । ह 


(७) एक पैर पर हौप दूसरे को ऊपर उछालना । 
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(८-) सामने रखे हुये निशाने को गेंद से मार कर गिशना । 
(९) किसी दिवाल पर निशान कर के उसे मारना । 


(१०) गोल के ऊपर गेंद मार कर, किसी वृत्त में टप्पा खिलाना । फिर 
उस वृत्त से गोल के अन्दर से पास करना । द 


(११) दो खेलने वाले तिरछे खड़े हों। एक दूसरे को गेंद पास कर 
तेज़ी से दौड़ कर तिरछे गेंद पास लेने के लिए स्थान ग्रहण करें । 


गेंद पकड़ना (790]0789) :>द्वापिंग या गेंद पकड़ने का अथे केवल 
रोकना ही नहीं किन्तु गेंद पर नियन्त्रण से अथे रखता है नियन्त्रण में गेंद एक 
दम रोक लिया जायेगा या जहाँ चाहते हैं वहां भेजा जायेगा | भठकते हुये गेंद का 
नियन्त्रण, टप्पा खाते हुये गेंद को काबू में करता, उसे ज़मीन पर लाना आदि 
गेंद पकड़ने में आते हैं । द्रापिग से गेंद बिछकुल रोक लिया जाता हैया रोकते 
हुये चलाया जाता हैं । द 


साधारण नियम इसके लिये यह है कि सम्पर्क के समय जो दरीोर का 
अंग गेंद रोकता है उसे कुछ पीछे हटना चाहिये । 


रोकना 
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पैर के तलवे से मेंद रोकना या पकड़ना :-गेंद की दिशा में खिलाड़ी 
अपना पैर कुछ ऊपर उठाता है। अंगूठा ऊपर रहता हैं, एड़ी जमीन से ३”, ४” 
ऊपर रहती है, घुटना मुड़ा रहता है और शरीर छचीछा तथा आगे झुकाब र्थिये 
रहता है। गेंद तलवे तथा ज़मीन के बीच के पकड़ में आता है। यदि गेंद तेज्ञी 
से आ रहा हो तो सम्परक॑ पर पर क॒छ पीछे लाया जाता है। गेंद रुकने पर पर 
से जरा छने पर गेंद आगे लुढ़केगा । 

चलते हुये गेंद को पर के बगल से रोकना :--जैसे गेंद समीप आता है 
पैर शीघ्र सम्पक करता है। जेसे सम्पके समाप्त हो, वैसे पैर कुछ पीछे खींच 
लिया जाये जिससे गेंद की चाहरू रुक जाये । 


टप्पा खाते हुए गेंद को रोकना:--गेंद की गति का निर्णय कर उस स्थान 
पर होना जहाँ ट्प्पा होगा । इसका समय नियत करना सरल नहीं । ट्प्पा खन्ते 
हुये गेंद के समीप आना, खड़ा होने वाला पैर का अंगूठा कुछ बगल में और गेंद 
के पीछे होगा । रोकने वाला पैर घुटता मुड़े हुए ऊपर उठेगा और अंगूठा ऊपर 
की ओर होगा । ठप्पा के समय ही पैर का सम्पक गेंद से होगा और घुटना कुछ 
सीधा होगा । शरीर में कुछ झुकाव होगा इससे गेंद आगे वढ़ गा। जेसे गेंद 
आगे बढ़ेगा-संतुलन आगे बढ़ेगा | खेलने वाला पर जमीन पर आयेगा और पहला 
कदम उठायेगा । इसका अभ्यास प्रत्येक कोण से गेंद के टप्पा खिलाने के द्वारा 
होगा। गेंद की तीब्रता भी बढ़बी जायेगी । यदि शरेंद के टप्पा का स्थान सही न 
मिले तो टप्पा के साथ उसे उठे पैर से ढक्केल देने में नियन्त्रण में आ जायेगा। 
इसके लिए खड़े होने वाले पैर पर उछल कर सरकने की आवश्यकता हो 
सकती है । 


कभी कभी ज्मीन पर गिरने से पहले गेंद पकड़ना पड़ता है। ऐसी 
अवस्था में दौड़ कर खेलने वाले पैर को बढ़ाकर अंगूठे को पीछे जहाँ तक हो सक्रे 
मोड़ लें जिससे गेंद का सम्पर्क तलवे से हो । पीछे झुकने से सहायता मिलेगी 
और खेलने वाले घुटने को सीधी करें। सम्पर्क के साथ अंगूठा नीचे किया जा 
सकता है गेंद को तीचे करते के लिगे। यदि गेंद पैर के बगल से पकड़ी जाये 
जैसे वायें पैर के बगल से रोकना दायें ओर जाने से पहिले । पैर कुछ पीछे 
दाहिनी ओर रखा जायेगा जहां गेंद गिरेगा | दाहिनी ओर कूछ झुक्राव भी होगा 


| ९०८ । 


जैसे बायाँ पैर कुछ बगल और आगे उठंगा । जैसे ही रोंद ज़मीन पर गिरे पैर गेंद 
के बगल में आयेगा और खींचा जायेगा और दाहिनी ओर मुड़ना हो गा। यदि गेंद 
बिल्कुल रोकना हो तो पैर के बगल को अधिक गेंद पर रखने से हो सकता है। 


यदि उसी ओर जाना हो जिस ओर गेंद जा रहा हो और गेंद पैर के 
अन्दर पकड़ना है तो खड़े होने वाले पैर पर मुड़ना होमा और उस दिशा में 
शरोर का झुकाव होगा जिस दिशा! से गेंद आ रहा हो । जेसे ही गेंद जमीन पर 
गिरे दायां पैर उठा और मुड़ा हुआ आहिस्ते से गेंद के बाहरी हिस्से पर आता 
है । घूमना समाप्त होता हैं और दांया पैर बगल में झुलाया जाता है और गेंद 
उसके साथ आ जाता है। । 


यदि गेंद पैर के बाहर के हिस्से से पकड़ना हो और बगल से चलना हो 

तो पहले की तरह काय॑ होगा । खड़ा होने वाला पैर गेंद गिरने के स्थान से दूर 
होगा जिससे खेलने वाले पैर से समेटने का कार्य हो सके । यदि पकड़ बांयें पैर 
से हो बायों तरफ जाने के लिए तो दांया पैर कुछ पीछे और कुछ गेंद की बायीं 
ओर होगा । शरीर बायीं ओर झुकेगा और बांय। पैर दाहिने के आगे क्रौस 
किया जायेगा, घुटना कुछ मुड़ा हुआ होगा । बांधा पैर आसानी से दाहिने के 
सामने से खींचा जायेगा और अपने कदम में चछता जायेगा । शरीर कुछ झुका 
हुआ होगा । यदि पैर से पकड़ सही नहीं होगी तब भी टांगों से गेंद जमीन पर 
आ जायेगा। पकड़ने तथा रोकने में नियन्त्रण से खिलाड़ी अपने आप इन तकनीक में 

परिवर्तत कर लेंगे। इसके नियन्त्रण से एक पैर पर गेंद के साथ घूमना हो सकता 

है। पर के अन्दर के हिस्से से पकड़ने से गेंद पीछे खींचा जा सकता है। पैर 

के अन्दर से पकड़ दिखाते हुए धोखा देकर खेलने वाला पैर जल्दी गेंद के पीछे 

लाया जा सकता है, ओर पैर के बाहरी हिस्से से दूसरी ओर ले जाया जा 

सकता है | यही धोखा उस समय दिया जा सकता है जब गेंद पैर के बाहरी हिस्से 

से रोक कर पीछे चले | खेलते वाले पैर के झुकाव के साथ शरीर न मोड़ते हुए 

अन्दर की ओर घूम जाते हैं। 


ऊँचे गेंद को जमीन पर खोंचना -गेंद खिलाड़ी के पास से तेज्ञी से जा 
रहा होगा, वह पर को बगल में बढ़ाकर नीचे ला सकता है। गेंद को पैर के अन्दर 
के हिस्से में बैठाकर नीचे लाया जाता है। अनुभवी खिलाड़ी पैर का कटोरा बना 
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फेर गेंद नीचे लाते हैं । 


प्रायः गेंद पैर से पकड़ में नहीं आता.और शरीर का प्रयोग करना 
पड़ता है। 


छाती का निचला हिस्सा टप्पा खाये गेंद को पकड़ने में प्रयोग होता है । 
वहां से पर पर खेलने के लिये सामने लाया जा सकता है। खिलाड़ी गेंद की 
ओर बढ़ता है। पसलियों के नीचे सम्पक के समय शरीर धनुषाकार करके पेट 
की पेशियों को खोंचकर और कंघे को आगे झुकाकर गेंद लेता है। कभी कभी 
गेंद के गिरने के सप्रय पीछे हटना कठिन होता है तो वह छाती के ऊपरी हिस्से 
से गेंद का नियन्त्रण करता है। गेंद ठुंडडी के नीचे लिया जाता है और छाती 
नौचे पीछे खींची जाती है जिससे गेंद न उछले । यदि उछलने की आवश्यकता 
हो तो कुछ पीछे उछलकर गेंद पकड़े और ऐसा समय निर्धारित करे कि गेंद 
छाती पर नीचे आते समय लगे । 


जॉघ से गेंद पफड़ना--बुरी तरह टप्पा खाने वाले गेंद जांघ से ढकेल कर 
ऊपर किये जाते और दूसरे पैर से वौली किक किये जाते हैं। कभी इस प्रकार 
दूसरे के ऊपर से गेंद उछाले भी जा सकते हैं । 


अभ्यास-[ १] स्राथी के साथ पकड़ सीखना । पर के अन्दर के हिस्से 
से लुढ़काये हुये गेंद को मारना । 


[२] तलवे से रोकना ॥ 


[३| साथी गेंद ऊपर फेंकता है, दोनों पेरों के सामने की हड्डी गेंद 
पर लाना । । द 


[४] फेंके हुये गेंद को तलवे से रोकना, आगे बढ़ना । 
[५] दिवाल पर गेंद मारकर रोकना । 


[६] साथी गेंद फेंकता है, दौड़कर गेंद को पैर पर लेना जैसे वहू टप्पा 
खाता हैं । 


[७] ऊँची गेंद को तलवे पर रोकना । 
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[८] गेंद को पर के किसी ओर से रोकना जिससे बगल में जा सके | 


[९] बौल रोक कर घूमना जिससे गेंद पीछे ले जायें, पहले पैर के 
अन्दर के हिस्से से तब बाहुर के हिस्से से । 


[१० | टप्पे से वापस आने वाले गेंद को सीने से रोकना । तब एक 
ऊँची गेंद को सीने के ऊपरी हिस्से पर लेना । 


शँ 
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[११] साथी गेंद फेंकता हैं और बतलाता है कि किस 
है और किप्त दिशा में जाना है। 


कता 


सम्बन्धित अभ्यास-|[ ! |गेंद फेंकने के बाद फेंकने वाला उसे लेने के लिए 
दोड़ता है। पाने वाला गेंद पकड़ता है और दायीं या बायीं ओर जाता है जिससे 
आने वाले खिलाड़ी से न मिल सके । द 


[२| तीन में - एक खिलाड़ी गेंद भिन्न-भिन्न दिशाओं में फेंकता है कि 
दूसरा खिलाड़ी रोके | तीसरा खिलाड़ी पहले आक्रमण दिखाता है फिर सहो 
आक्रमण करता है । 


[३] एक खिलाड़ी गेंद फेंकता है । गेंद साथी के पैर के पास जाता है। 
तीसरा खिलाड़ी उस पर आक्रमण करता है। पाने वाला रोंद रोकता है और 
प्रथम बार में अपने साथी को पास करता है। 


[४| एक खिलाड़ी दूसरे को पास करता है तीसरा खिलाड़ी आक्रमण 
करता है । पाने वाला गेंद पर नियन्त्रण करता है और तलवे से पीछे खींचता है 
और उसी समय घूम जाता है बौर आक्रमणकर्त्ता से छिपाने के छिये । गेंद _ 
छिपाते हुये वह दायें बायें जाने का धोखा देता है फिर पीछे घम के गेंद जिससे 
मिला था उसे वापस देता है । 


गेंद के साथ दोड़ना तथा छकाना-डिबलिंग 
गेंद के साथ दौड़ना और डिबिंग में अन्तर है। दौड़ने का प्रशिक्षण 


देना आवश्यक है । प्रत्येक अभ्यास के घंटे में दौड़ते का व्यायाम होना 
आवश्यक है । 
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(१) गेंद आगे मार कर उस के पीछे दौड़ना और वहां से किसी दिये 
हुये लकीर तक लाना । । 


(२) गेंद मार कर कुछ रुक कर दौड़ता और नं ० १ की तरह । 


(३) एक साथी, गेंद अपने साथी के आधी दूरी पर मारता है। दोनों 
गेंद लेने के लिए दौड़ते हैं और ड्रिबल करके गेंद लाते हैं । 


(४) खिलाड़ी साथ खड़े होते हैं, एक दौड़ता है और दूसरा उसके सिरे 
के ऊपर से गेंद मारता है जो उसे दौड़ कर छाना पड़ता 

(५) गेंद के साथ दौड़ना-गेंद एक गज की दूरी पर रखना । 

(६) गोलाई में एक पैर से गेंद लेकर दौड़ना । 

(७) जैसे तं० ६, किल्‍्तु भिन्‍न भिन्‍न गति से । 

(८) दोड़ते हुए सिगनल पर परिस्थिति से मुड़ जाना । 


(९) दोड़ते हुये गेंद का नियन्त्रण पैर के दोनों बगछ से करता, दोनों 
परों का प्रयोग करना । 


(१०) वस्तुओं के अन्दर बाहर से होकर गेंद ले जाना । 
(११) गेंद के साथ दौड़ते हुए शरीर के झुकाव से धोखा देना । 


: १२) दो टीम विपरीत दिशा में दौड़ती हैं, एक टीम के प्रत्येक खिलाड़ी 
के पास एक गेंद होता है जो दूसरे टीम के मिलने के समय उन्हें दे दिया जात ! 
है । खेल ऐसा ही चलता रहता है। 


(१३) खड़े होकर दौड़ना-दौड़ने का कोण ७५ डिग्री हो । 
(१४) अपने स्थान पर दौड़ना । 


(१५) एक वृत्त में दौड़ना; सीटी पर, अपने आगे के व्यक्ति को छना, 
जिएने लोगों के दाहिने से होकर आगे जा सके जाना । 


(१६) किसी चिन्ह तक टीम की रिले करता । 


पद 


(१७) दो टीमों में खेल । एक टीम किला बचाता है दूसरा आक्रमण 
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करता है । आक्रमण करने वाले यदि छ जाते हैं तो वे अन्दर बन्दी हो जाते है ! 
यदि बिना छुये अन्दर जाते हैं तो एक बन्दी स्वतंत्र हो जाता है । 


(१८) भिन्‍न भिन्‍न छूने के खेल-वृत्त में, सीधी लाइन को पार करना 
जहां छने वाले हैं | जंज़ीर में छना । 


(१९) छूना, बचना--दो आमने सामने कतारों में एक गज की दूरी 
अचानक सिटी पर छूना या बचना जिसका आदेश पहले दिया जा चुका होगा । 
'क्रो-क्रेन! खेल--एक कतार “क्री दूसरा 'क्रेम' जिसका नाम लिया जाये वे दौड़े 
दूसरे उनको छये-छुये हुये व्यक्ति छूने वालों की टीम में से बाहर हो जायेंगे । 


(२०) 'डौज बौल-वृत्त में एक टीम दूसरा बाहर । बाहर वाले अन्दंर 
वालों को गेंद से घटना के नीचे मारे | जिन्हें लग जाये वे बाहर होगें । 


(२१) दो कतारों में दूरी १० गज, डौज एवं ड्रिबल करना, यही काम 
बारी बारी से । 


(२२) 'मांस फुटबोल' गेंद सेन्टर में-दोनों टीम अपने गोल लाइन पर 
खड़े हों । सीटी पर दोड़ कर गेंद ले और अपने विरोधी गोल छाइन के पार किक 
करने के द्वारा गोल करें । आरम्भ सेन्टर में होगा । 


ड्बिलिंग :-छकाना या धोखें का आक्रमण डिबलिंग का तत्व है। 
खिलाड़ी जिसके पास गेंद होता है अपने प्रतिद्विन्दी को दिखावट में कुछ करता, 
और वास्तविक रूप से कुछ और करके धोखा देता है। चाल में परिवर्तन एक 
धोखा देने का तरीका है। 


एक अच्छा बचाने वाला अपने को शीघ्र ही सम्भाल लेगा । ड्रिबलर को 
धोखा अच्छे समय से देना सीखना होगा और ऐसा करे जिससे कार्य वास्तविक 
मालम हो । 

ड्रिलूर को अपने ऊपर पूर्ण विश्वास होना चाहिये । उसका काम इतनी 
तीव्रता से होता है कि प्रायः वह स्वचालूक हो जाता है । 


आक्रमण के समय एक पर एक का समीप निरीक्षण तोड़ देना चाहिये | 
एक अच्छा ड्रिलर यह कर सकता है। 
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जितनी भी अच्छी तरह से एक खिलाड़ी ड्रिबल करे उसमें यह योग्यता 
होनी चाहिए कि सही पास क्र सके और अपने को स्वतन्त्र करके पास लेने के 
लिए अच्छा स्थान ले। अच्छा ड्रिबलर स्व प्रतिद्वन्दी को अनुमान की अवस्था 
में रखता है और वह पता नहीं चला पाता कि ड्िबल होगा या पास ।॥ 


ड्बलर में तेजी तथा गेंद के साथ दोड़ने में तेज्ञ प्रतिक्रिया, तेज्ञी तथा 
गेंद को सरलता और सुगमता से लेने की योग्यता, झुकना तथा इच्छानुसार 
सुड़ने की योग्यता, होनी चाहिये । उसे प्रतिद्वन्दी की प्रतिक्रिया का अतुभव होना 
चाहिये, थोड़े स्थान में काम करने की योग्यता तथा कठिन आक्रमंग का सामना 
करने का विश्वास होना चाहिये । 


ड्िबलिग सिखाने का तरीका केवल प्रतिद्वन्दियों के साथ ड्रिबल करने से 
आता है । बनावटी रीति से सीखने से पर्णताः प्राप्त नहीं हो सकती । साथियों के 
साथ अभ्यास करने के समय शीघ्र परिवतंन होता चाहिए जिससे शिन्‍न भिन्‍न 
अनुभव प्राप्त हो सके । सीखने के समय गति घीरे घीरे करनी चाहिये और जब 
पूरी रीति से आ जाये तो शञ्ञीघ्रता से किया जा सकता है| ड्रिबल करने में गेंद 
किक नहीं किया जाता किन्तु धक्का दिया जाता है। अपने से एक गज़ से आगे 
गेंद नहीं जाने देना चाहिये । जहां तक सम्भव हो सीधा ड्रिबल करना चाहिये । 


शरीर को गेंद ओर प्रतिद्विन्दी के बीच में रखना । 


(१) गेंद के साथ दौड़ता :--जैसे प्रतिद्वन्दी पीछे से बायीं ओर आक्रमण 
करने आता है वैसे दायें पैर के बाहरी हिस्से से गेंद का नियन्त्रण किया जाये 
फिर इस का उलटा । 


(२) प्रतिद्वन्दी के सामने आना तब दायीं या बायीं ओर जाता। गेंद 
पैर के घाहरी हिस्से पर रहे । 


(३) प्रतिदन्दी की ओर पीठ करने के लिये मुड़ता तथा घूमना, जो 
आक्रमण के लिये वास्तविक चेष्टा करता है । 





(४) कोई भी प्रणाली धोखा देने के लिये की जाये फिर प्रतिद्वत्दी के 
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पास से लौट आया जाये। आते समय गेंद और प्रतिद्वन्दी के बीच में शरी* 
गेगा । 


(५) ड्िबलिंग रिले :-दूरी पर चिन्ह तक ड्रिबलू कर गेंद ले जाता 
फिर वापस लाना । आमने सामने दो टीम खड़ी हों एक एक कर गेंद ड्रिबल कर 
दूसरी टीम को पास करना फिर वही काम उनके द्वारा । 


गति में परिवर्तत करता :--(१) साधारण गति से प्रतिद्वन्दी के पार्स 
आना फिर कुछ मार्ग बदल कर तेज़ गति से जाना । 
) नं० १ के समान किन्तु उलटी दिशा में जाने के पहले एक दरीर 
का झोंका देना । 


है (३) प्रतिद्वन्दी ड्रिबलर के साथ दौड़ते हैं। वे गति तेज्ञ तथा धीमी 
करते हैं। 


क्‍ (४) जैसे नं० ३ में किन्‍्तु ड्रिबलर पैर से गेंद रोकने का धोखा देता 
है, और जिधघर जाता है उसी ओर गेंद घसीठ लेता है । 


झुकना :--यदि गेंद प्रतिद्वन्दी तक ले जाया जाये और फिर झूकने की 
क्रिया की जाये तो झुकना बहुत थोड़ा होगा । किन्तु प्रतिहनन्दी के पास पहुंचने से 
पहले की जाये तो यह मालूम होगा कि वास्तविक रूप में उस दिशा की ओर 
जाना है। जसे ही प्रतिद्वन्दी असंतुलित होता है, ड्रिबलर निकल जाता है। पूरी 
गति तेज़ी से होना चाहिये जिससे आक्रमणकर्ता को छोटने का समय न मिले । 


(१) ड्िबलर प्रतिद्वल्दी तक तेजी से पहुँचता है, वह धोखे का झुकाव 
करता हैं। आक्रमणकर्त्ता झुकाव की ओर बढ़ता है । 


(२) जैसे नं० १ में किन्तु दो बार झुकाव करता है पहले बायें तब 
दायें और फिर बायें चला जाता हैं । 


(३) जैसे नं० १, २ आक्रमण सही मिलता है। यदि वहूं आक्रमण- 
कर्ता को हरा देता हैं तो जीत जाता है । 


मेंद पर धोखे का खेल :-पैर की कितनी ही क्रियायें हैं जिसे खिलाड़ी 
दिखाता है, खेल एक दिशा में और फिर दूसरीं दिशा में जाता है । 
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(१) खिलाड़ी गेन्द मारने की क्रिया करता है और अन्तिम क्षण में किक 
पक कर उसी पैर से गेंद किसी दूसरी दिशा में खींच लेता या ढकेल देता है । 


. (२) खिलाड़ी पर के अन्दर के हिस्से से गेंद बगल में खींचने की क्रिया 


दिखाता है किन्तु वह पैर केवल गेंद के ऊपर ले जाता है और दूसरी दिशा में 
पर के बाहरी हिस्से से खींच लेता है। 


(३) खिलाड़ी दिखलाता है कि गेंद जोर से मारेगा किन्तु अन्तिम क्षण 


में खड़ होने वाले पेर पर घूम जाता है और खेलने वाले पैर के अन्दर के हिस्से 
से खड़े होने वाले पर के पीछे ले जाता है । 


(४) खिलाड़ी एक पैर के अन्दर के हिस्से से गेन्द मारता है और दूसरे 
पेर के अन्दर के हिस्से से रोक लेता है और दूसरी दिशा में चल देता है! गेंद 
पर पहला खेल अच्छे शरीर के धोखे के साथ होगा । 


(५) जैसे नं० ४ में किन्तु पहली गति और अच्छा धोखा होगा । गेंद 
दूसरे पैर के अन्दर के हिस्से से रोकने के बाद वह इसी पैर के बाहरी हिस्से से 
धोखे की पहली दिद्या की ओर गेद ढ्केल देता है । 


(६) खिलाड़ी गेन्द के साथ दोड़ता है और ऐसा दिखाता है कि पैर के 
बाहरी हिस्सा से ढकेल देगा किन्तु वह पर ऊपर से केवल ले जाता है और दूसरे 
पैर के अन्दर के हिस्से से गेंद आगे खींच लेता है। पहले कुछ गति में शिथिलूता 
होती है और तब तेज़ी जैसे खेल पैर के अन्दर के हिस्से से किया जाता है। 


खेल की अवस्था में अभ्यास :--(१) पाचों फारवर्ड पेनालटी एरिया 
के बाहर १५-२० गज पर खड़े होते है। प्रत्येक आक्रमणकर्त्ता के समीप एक 
बचाने वाला है। प्रत्येक आक्रमणकर्त्ता गेंद के साथ बचाने वाले की ओर दौड़ते 
हैं, पेनालटी एरिया में ड्रिबल करने की चेष्टा करते हैं और गेंद गोल में मारते हैं 
थोड़ी देर में व्यक्ति परिवतेन आवश्यक है । 


(२) खिलाड़ी और प्रतिद्वन्दी १०-१४ गज्ञ की दूरी पर खड़ होते हैं.। 
आक्रमणकर्ता को गेंद दी जाती है जिससे बचाने वाला तेज़ी से बचाये आक्रमण- 
कर्त्ता बचाने वाले के आक्रमण को हटा देता है, और उसके पास से डिबल करके 
गोल में गेंद शूट करता है । 
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(३) जसे नं० २ में किन्तु गेंद विंग में दी जाती है जो अपने ही गोल की 
ओर मुँह करके खड़ा है। एक फुल बैक उसके पीछे छीनने के लिए आता है। 


विग मैन बेक से डिबल करके लाइन के सामानान्तर दौड़ता है या पेनालटी 
एरिया के अन्दर मुड़ जाता है। 





(४) गेंद सेन्टर फारबंड के पास फेंकी जाती है जिससे वह गेंद-पकड़ ले 
और बचाने वाले के पास से डिबल करके उसे देखता रहे । 


(५) सेन्टर फारवर्ड को पास मिलता है। गोलकीपर दौड़ कर बौल 
लेना चाहता है । फारबंड डिबल करता या गेंद उसके सिर के ऊपर 
उछालता है । | 


(६) दो आक्रमणकर्त्ता एक बचाने वाले के सामने आते हैं। उसके पास 
से वे डिबल कर ले जाते हैं । 


(७) जैसे नं० ६ में किन्तु थोड़े स्थान में काम किया जायेगा जैसे गोल 
एरिया । 


(८) जसे नं० ७ में किन्तु तीन आक्रमण करने वाले, दो बचाने वालों 
के विरुद्ध पास पेनारूदी एरिया में करते हैं। आक्रमणकर्त्ता आफ साइड से 
बचें । 


(९) तीन चार जोड़े ड्रिवलिग, शूटिंग, आक्रमण करना, अभ्यास करते 
हैं। एक जोड़ा गोल में जाते हैं और गेंद खेल से पहले पेनालटी एरिया के बाहर 
लुढ़का दिया जाता है। दूसरा जोड़ा ड्रिबह करता और गोल में शूट करने की 
चेंष्टा करता (गोल ऐरिया में शुट करना मना) यदि कोई जोड़ा गोल करता 
तो गोलकीपर से स्थाव बदर जाता है। यह फुल बैक के लिये अच्छा अभ्यास 
है यदि गोलकीपर हाथ से गेंद न छये । द 


(१०॥ पेचालटी एरिया में पाँच-पांच व्यक्तियों का फुटवौल । एक टीम 
गेंद मारता है उसके बाद आगे पास नहीं हो सकता । खिलाड़ियों को ड्रिबल या 
पास पीछे करना पड़ता है जिससे पीछे का खिलाड़ी आगे गेंद के साथ आये । 
मोल उस समय होता है जब खिलाड़ी गेंद के साथ काइन पार कर जाता है। 
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गोल के बाद स्थान बदल जाता है। खेल किक से आरम्भ होता है। थो साधा- 
रण रीति से होता है। 


पास देना (85078 )- एक दूसरे से सहयोग तथा मेल स्थापित करने 
के लिये उत्तम पास करना और पास लेना आवश्यक है। यह सिर से या पैर से 
हो सकता है । थोड़ी दूरी या-अधिक दूरी तक जमीन पर या हवा में हो सकता 
है, किन्तु जब तक यह सही नहीं होगा तब तक कोई छाभ नहीं । खिलाड़ियों में 
मिलकर खेलने के लिए सर्वप्रथम पासिंग पर ध्यान देना होगा । यदि एक ऐसे 
खिलाड़ी को जो प्रतिद्वन्दी से पृथक है ओर अच्छे स्थान पर है, तो उसे पास देते 
से, उसे उस पर नियन्त्रण का समय मिलेगा और उसका उत्तम प्रयोग करेगा। 


बुंद्धाआनी के साथ सहयोग के लिये सबसे बड़ी कठिनता होती है ध्यान 
के बट जाने से । खिलाड़ी जो खेलने वाला है उसे पहले ही सम्भावित खेलों पर 
विचार कर लेता चाहिये। जब वह गेंद लिये हुवे है तो उसका पूरा ध्यान गेंद 
पर होना चाहिये किन्तु उसे यह योग्यता होनी चाहिये कि वह गेंद से फील्ड में 
और फील्ड से गेंद पर ध्यान शीघ्नता से लगा सके। यह क्षणिक दृष्टि अपने 
आप में ही एक बड़ी कला है और अभ्यास से ही प्राप्त की जा सकती है। 


पास अनेक अभ्यास के खेलों से ही सही हो सकता है। 


अभ्यास-दो खिलाड़ियों के बीच आपस में पास । यह अधिक नहोीं होना 
चाहिये । यह उत्तम है कि गेंद किसी और से मिले और पास किसी और को 
दिया जाये । ढेढ़ा पास-दो व्यक्तियों के बीच छठेढ़ा पास। पास करने वाले को 
कुछ आगे देखना चाहिये जिससे यह अपने चलने में खेल सके । 


[१] पाने वाला गेंद पर अपने दूर के पैर के अन्दर से नियन्त्रण करता 
है और दूसरे कदम पर गेंद पास कर देता है । 


[२] पाने वाला समीप वाले पैर से गेंद पर नियस्त्रण करता है ओर 
फिर घूमकर अपने दूर वाले पैर के अन्दर के स्थान से गेंद साथी के पास समेट 
कर फेंक देता 'है । 


[३] पाने वाढा पास करने के पहले अपने समीप के पैर के बाहरी 
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हिस्से से गेंद पर नियन्त्रण करता है । 


[४] पहली बार में आपस में पास करें, इसमें पेर के अन्दर तथा बाहर 
के हिस्सों का प्रयोग करें । 


[५] आपस में समीप से एक दूसरे को पास करें ३-५ गज की दूरी 
पर, धीरे-धीरे दूरी बढ़ाकर २५--३० गदड्ा कर लें और फिर समीप आ जायें । 


[६] पाने वाला गेंद पर नियन्त्रण करके उसे आहिस्ता से आगे ढकेलता 
है और फिर एक 'चिर्पा पास गेंद को 5--१० फिट उछाल कर साथी को देता 


है । 
[७] पहली बार में आपस में पास-पैर के अन्दर से वौली करना । 


[८] हाफ वौछी या वोली साथी के पास भेजना जो उसको हेड करता 


है। 


[९] विचार करें कि प्रतिद्वन्दी छीनने की चेष्टा कर रहा है, गेंद 
मिलने पर पास करने से पहले झुक, घूमें या मुड़े । | 


[१०] खिलाड़ी एक दूसरे के पीछे आगे बढ़ते हैं ब, अ को गेंद वापस 
देता है अ फिर आगे पास करता है। पहले गति धीरे हो फिर तेज़ होता जाये । 
ब को अपने आगे बढ़ने की गति अधिक न रोकने के साथ काम करने का 
अभ्यास करना होगा । अ को काफी तेज्ञी से गेंद भेजना होगा जिससे ब के आगे 
जाये और ब की गति में शिधिकता न आये ।इसके पश्चात्‌ खिलाड़ी अगगे की 
गति बढ़ाने की चेष्टा करें । अ लोब, वौली तथा चिप पास का अभ्यास ब को करा 
सकता है ब एड़ी के पीछे, हेड तथा पर के बगल से बौली कर सकता है। 


[११] अ, ब को गेंद पास करता है और उस के पीछे उसी दिद्ञा में 
जाता है ब कट कर तिरछा चला जाता है और अ उससे २०-३० गज की दूरी 
पर उसी सीध में रहता है और ब से गेंद प्राप्त करता है। 


[१२] ज॑ंसे नं० ११ में पास करना और विपरीत दिशा में पास देना । 


हूँ 
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[१३] नं० ११ और १२ को बदल बदल कर करें । 


[१४] अ, ब को गेंद देता है और उसके पास से आगे दौड़ता है और 


फिर आगे पास करता है । ब आगे बढ़ता है है और उसी तरह अभ्यास 
घलता है । 


[१५] अ गेंद के साथ दौड़ता है और मालम हीता है कि ब को पास 
करेगा किन्तु घह एड़ी के पीछे से या गेंद मुड़कर दे देता है। ब गेंद-के साथ अ 
के पीछे दौड़ता है और कुछ दूरी पर रहता है और वापस गेंद प्राप्त करता है। 


ऐसे अंभ्यास स्वतत्रता से प्रध्येक दिशा में घम-घुम कर करना चाहिये । 
जिसके पास गेंद हो उसे यह जानना आवश्यक है कि उसका साथौो केसे दोड़ 
रहा है । 


दो से अधिक में पास [१] अं के सामने तिरखें बं, स॑ खड़े होते हैं । अं 
घारी बारी दोनों को पास देता है और वापस लेता है! अ के सामने दो निशातों 
का अभ्यास है । 


[२] भ॑ एक वृत्त के केष्द्र पर रहता है और बं, स कुछ दूरी लिये हुये 
वृत्त पर रहते हैं । ब, सं, अ के चारों ओर दौड़ते हैं ब, अं को मेंद देता है ओर 
स को गेंद देता है फिर स, ब को देता है। पहले गेंद रोक कर पास करता फिर 
 पहुली बार में पास करना । अभ्यास हो जाने पर अ भी आगे बढ़ता है । 


[३] अ, ब, स त्रिकीण में चलते हैं। अं, बको और ब, स को पास 
करता है। पास करने से पहले वे एक दूसरे का स्थान देख लेते हैं । 


[४] जैसे नं० ह में किन्तु स के घास मिलने के समय वह अपना स्थान 
बदल देता है और पास करने वाला उसके नये स्थान को देख कर पास करता 
है । पास मिलने के पहले जिसे पास मिलना हो अपना स्थान बदल दे । 


[५] जैसे नं० ४ में किन्तु पास पहढी बार में। 


[६] आपस में एक दूसरे को पास किक्तु जब गेंद ब के पास में आता 
है तो अ ओर स॒ दोनों अपना स्थाव बदल छें । 
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[७] जैसे नं० ६ में किन्तु गोल की ओर चलता । 


[८] जसे नं० ६ में किन्तु तेज़ी के साथ और किसी प्रकार का पास 
प्रयोग करें । द 


[९] आमने सामने एक दूसरे को पास तथा आगे पीछे बढ़ना | 


[१०] अ, ब की ओर तिरछा पासं करता है जो खेलने का धोखा देकर 
छोड़ देता है जिससे गेंद की ओर जाये । 


[११] दो खिलाड़ी आपस में पास करते हैं, तीसरा उनसे छीनने 
के लिये आता है । 


ऐसे ही अनेक प्रकार के पास का अभ्यास कराया जा सकता है। इनमें 
अच्छा नियन्त्रण, निश्चित होना, उचित स्थान का लेना तंथा पास देने वाले को 
स्थान का सही ज्ञान होना चाहिये। पास देकर षास की आशा से सुरक्षित स्थान 
लेना;चाहिये यह पास की विधि का एक मुख्य नियम है। 


गंद लेने की चेष्टा (78027!72)--आक्रमण भी वास्तविक खेल के 
द्वारा ही आता है। शारीरिक सम्पर्क तथा आधारित तकनिक साधारण अभ्यास 
से सीखा जा सकता है किन्तु बचाने या आक्रमण की वास्तविक शक्ति अपने 
प्रतिद्वन्दी से गेंद लेने में है जी स्वयं बचाना चाहता है। यह स्थिति तो वास्तविक 
खेल से ही प्राप्त हों संकती है। आक्रमण का वास्तविक खेल की अवस्था में 
होना आवश्यक हैं। साधारण अभ्यास से आक्रमण तथा बचाव का वास्तविक 
अभ्यास नहीं हो सकता । छोटे क्षेत्र में पांच पांच का फुटबौल या दबाव प्रशिक्षण 
जिसमें अधिक फारवर्ड एक बचाने वाले के सामने काम करते हैं, लाभदायक हो 
सकता है। 





तीन प्रकार से गेंद लिया जा सकता है। 


कंधे से चार्ज करना, गेन्द पहुंचने के पहले रोक लेना तथा प्रतिद्वन्दी के 
पास से आक्रमण करके गेंद लेना । 


१. कंधे से चार्ज करना-चार्ज केवल कंधे से सटे हुये हाथ के द्वारा हो 
सकता है जो न अधिक जोर से या भयानक हो प्रतिद्वन्दी के उसी स्थान पर चार्ज 
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होता है जिस स्थान से चार्ज करते की चेध्टा की जाती है। दो खिलाडी साथ 
दोइते हों या विपरोत दिशा से आ रहे हों । ऐसी अवस्था में हल्के धक्के से द्सरे 
को असंतुलित किया जा सकता हैं। अनुभवी खिलाड़ी इसको समझ जाता है 
ओर इस लिये अपने को वाजं करने वाले की ओर शझ्नका देता है जिससे चार्ज 
का प्रतिरोध हो । अतएवं एक शक्तिपुर्ण क्रिया की आवश्यकता होगी । आक्रमण 
उस समय होना चाहिये जब प्रतिद्वन्दी का वज्ञन बाहरी पैर पर हो जिससे वह 
सम्भल व्‌ सके । 





२. गेंद को प्रतिदन्दी के पास पहुंचने से पहले रोकना :-बचाने वाले 
की शीघ्र प्रतिक्रिया से अनेक गेंद रोके जा सकते हैं। तेज्ञ बढ़ने की योग्वता, 
फैलना तथा कूदने की योग्यता से गेंद आसानी से रोका जा सकता है। 


अभ्यास-- (१) एक खिलाड़ी गेंद मारता है और दो उसे लेने की चेष्टा 
करते हैं। (२) दो में पास हो तीसरा बीच में रोकने की चेष्टा करता है 


प्रतिहन्दी से गेंद लेना :--जब आक्रमण करने वाला भा रहा हो तो 
बचाने वाला जेसे वह खेलना चाहता है गेंद लेने या उसे रोकने की चेष्टा करता 
है । यदि वह रोकना चाहे तो उसे शरीर का वज़न पूरी रीति से उस पर डालना 
है जिससे जिस पैर से रोका जाये या शक्ति से छाया जाये। यदि सम्भव हो तो 
वह झुक कर प्रतिद्वन्दी से कंधा मिलाता है। खेल पैर के अन्दर के हिस्से से होता 
है, घटना बाहर की ओर मुड़ा होता है| वज्ञन खड़े होने वाले पैर पर रहता है 
जिससे मारते वाले पर से दूसरी बार भी खेल हो सके | खिलाड़ी कुछ झु का हुआ 
होता है जिससे धक्के से असंतुलित न हो जाये। यदि खिलाड़ी पैर बढ़ा कर 
रोकता है तो वह रोकने के स्थान से पीछे झुकेया तथा शरीर का वज ने रोकने 
वाले पैर पर होगा । पहली अवस्था में पैर की रोकने की शक्ति कम होती है 
और दूसरे में पैर भयानक अवस्था में पड़ जाता है । 


जब गेंद पैरों के बीच में रोक लिया जाता है तो दूसरे रोकने वाले पैर 
में तेज क्रिया से गेंद छड़ाया जा सकता है। एक उठाने की क़िया से गेंद ऊपर 
उठ जायेगा या एक घूमने की गति से गेंद खड़े होने के पैर के पीछे खींचा 
जायेगा। इस .घृमने की क्रिया में रोकने वाले को एक पैर पर शीघ्र घूमना है 
और गेंद तथा आक्रमण करने वाले के बीच में आ जाता है। रोकने की क्रिया पैर 
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के घुसेड़ने की क्रिया से भी हो सकती है । इसमें तलवे से गेंद का सम्पक किया 
जाये, बगल से धक्का देने की क्रिया इस से उत्तम है। 


यदि बगल से रोकना है, तो बचाने वाले को रोकने की क्रिया में शरीर 
का वज़न देना है । अन्तिम पग में खड़ा होने वाला पैर, गेंद के समीप होना 
चाहिये और खिलाड़ी को रोकने की दिशा में घूमना और झुकना चाहिए | एक 
हल्के बाहरी झुकाव से रोकने में सहायता हो सकती है। 


पीछे से आकर रोकने में, एक रोकने वाला, एक पैर पर घूम कर खेललनें 
वाले पैर से गेंद पर झुकाव देता है। वह कुछ बाहर की ओर झूकता है जब तक 
कि अन्तिम पग्र में अपने खड़े होने वाले पैर को वह गेंद से कुछ आगे न लाये । 
वह इस पैर पर घूमता है जब कि रोकने वाला पैर गेंद खेलने की चेष्टा करता 
है । इसमें बगल से पंजा प्रयोग में लाना सरल होगा । शरीर झुका हुआ रहेगा । 
एड़ी के पीछे से रोकने में साथ साथ दोड़ते हुये अन्दर का पैर उठा कर गेंद पर 
रखा जायगा और एड़ी से गेंद रोका जायेगा। इसमें पेर पीछे की ओर नहीं 
झुकता है। गेंद के साथ सम्पर्क कर के पर रुक जाता है और उसी पैर पर शरीर 
का वज्धान आ जाता है। खिलाड़ी को शीघ्र ही घुम कर गेंदं अपने कब्डो में रोकने 
के बाद कर लेना है। 


कभी कभी केवल सरककने के द्वारा ही प्रतिद्वन्दी को रोका जा सकता हैं । 
खिलाड़ी अपने समीप वाले पैर तथा पुट्ठे पर ज़मीन पर सरकता है। मुड़ा हुआ 
हाथ इस अवस्था में शरीर का टेक होगा बाहर का पैर पन्‍जे से गेंद खेलने की _ 
चेष्टा करेगा । 


गेंद लेने की चेष्टा में मुख्य बातें । जिसके पास गेंद हो उसके पास आगे 
बढ़ना जिससे वह गेंद पास करे। गेंद पर सदेव ध्यान रखना। आक्रमण शीक््र 
करना तथा अचानक | भार आक्रमण के पीछे हो । यदि गेंद प्राप्त न हो तो फिर 
सम्मलता, साहस कभी नहीं हारता, कंधे का चार्ज का ध्यान रहे। आक्रमण 
निश्चित रूप से होना चाहिये | आक्रमण की गति का समय सही होना चाहिये । 
जब तक गेंद न मिले लगे रहना चाहिये । 


अम्यास-( १) गेंद से एक कदम हुट कर खिलाड़ी खड़े हों। दोनों बांया 
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पैर कुछ पीछे और गेंद के बगल में रखें और इस अवस्था में दाहिने पैर से रोकने 
की चेष्टा करें। बायें पैर से भी यही अभ्यास । 


(२) जैसे नं० १ में दाहिने कंधे के चार्ज से मिला दे जैसे रोक से 
रोकना होता है । 


(३२) एक खिलाड़ी गेंद आगे डिबल करता है और दूसरा रोक से 
रोकने की चेष्टा करता है । 


(४) ज॑ंसे नं० १ में किस्तु प्रारस्भिक रोक के बाद खिलाड़ी एक दूसरे 
के पर के ऊपर गेंद उछालते हैं । 


(५) जैसे नं० १ किन्तु प्रारम्भिक रोक के बाद खिलाड़ी पैरों को अन्दर 
पीछे घुमा कर गेंद को पैरों के बीच में लेते हैं । 


(६) पीछे से आकर साथी को रोकना इस के लिए एक एक पैर पर 
पूरा घूमना, साथ साथ दौड़ता और गेंद के ऊपर समीप का पैर रख कर रोकना 
और पैर के बाहर के हिस्से से गेंद को साथी के सामने से हुक करना । 


(७) एक पैर से बगल और पुटठे पर गिरना । खड़े होने वाले पैर का 
घुटना मुड़ता है जिससे शरीर क्रमशः गिरे। खेलने वाले पैर को एक बड़े वृत्त में 
जमीन पर झुलाते हैं । 


(८) जैसे नं० ७ में किन्तु चलते हुये गेंद पर लुढ़कना । 


(९) ५ गज़ की गली में खड़े हुए साथी के पास से डिबल करके चला 
जाना । द 


(१०) दो खिलाड़ी ५ गज की गली में एक बचाने वाले के पास आते 
हैं और आपस में पास और डिबल करते हैं । 


(११) दो छड़ियां ५ गजु की दूरी पर रखी जाती हैं। अ दोनों के बीच 
में खड़ा होता है और ब, स दोनों के बगल में १० गज पर खड़े होते हैं और 
आपस में गेंद पास करते हैं और अ उसे रोकता है। 


| ३२४ | 


(१३) किसी दिये हुये स्थान से दूसरे स्थान तक गेंद ले जाने में 
रोकना । 


(१४) एक व्यक्ति दो के बीच में । बाहर के लोग पास करें अन्दर बाला 
रोके जिसका गेंद रुक जाये वहु बीच में आये । 


(१५) आक्रमण एवं बचाव गोल में । 
(१६) किंग आफ दि बिग । 
(१७) कौक या डक फाइट । 


हेड करना (॥7880]72)-सिर से गेंद मारता कोई प्राकृतिक कार्य 
नहीं । यदि कोई वस्तु, आंखों की ओर आये तो आंखें बन्द होती हैं और हेड 
करने में गेंद को देखने की आवश्यकता होती है। सिर से हेड करने का सबसे 
उत्तम स्थान माथा है। सिर के सामने की गति और जब यह घड़ के सामने की 
गति से मिलाई जाती है तो बहुत ही शक्तिशाली गति बन जाती है। 


सामने हेड करना:-जब गेंद सामने आता है तो सिर को ऊपर करके उसे 
देखना है, गेंद उछल कर ऊपर वापस न जाये इस लिये पीछे झुकना है, इस के लिये 
धड़ मोड़ता, सिर ऊचा करना चाहिये । इस अवस्था में गेंद अच्छी तरह दिख 
सकेगी और फिर कमर की शक्तिपूर्ण गति से सिर सामने झूलेगा । सिर आगे आता 
है और एक जोर का धक्का देता है। गर्दन की मांसपेशियां खिंच जाती है 
जिससे धक्के का प्रभाव सह ले। आंखे गेंद की गति को देखती रहती हैं | हाथ 
जो आगे की ओर रहते हैं जब कमर पीछे झूकती है तो कोहनी पर मुड़ कर 
पीछे आ जाते हैं जिससे मारने की क्रिया मे' सहायता हो । 


यदि कृदना सीधे हो तो खिलाड़ी को कमर और सिर की क्रिया से गेंद 
के सामने ड्राइव दिया जाता है। सिर हिलाने की क्रिया और भी आवश्यक है 
यदि सही रीति से सम्पक के समय ऊपर की गति शक्ति सम्भव न हो सकी हो । 
कूदने का ठोक स्रमय निर्धारित करने के लिये बहुत अभ्यास की आवश्यकता 


हे। 


कुछ दौड़ और एक पैर से ठेक आफ से और ऊचाई प्राप्तकी जा सकती 
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है | ऊपर सीधा उछलते के लिये अन्तिम पग में थोड़ा पीछे झुकना होगा जिससे 
जैसे खड़ा होने वाला पैर सीधा किया जाये शरीर सीधी अवस्था में हो जाए । 
एड़ी जमीन पर रखकर आगे पैर के गोले पर पेंग लेने के ह्वाारा देक आफ लिया 
जाता है। गेंद के लिए आगे कदले में कुछ पहले टेक आफ लेना होता है । यह 
उत्तम है कि जिस स्थान पर हेड करना है वहां से कुछ पीछे रहें, न कि बिल्कुल 
उसके तीचे जिससे कम से कम हेड करने के लिये कूदने में एक कदम ले सके | 


हाथों की प्राकृतिक गति जो आगे होती है उस पर तियन्त्रण रखना 
आवश्यक है जिससे किसी प्रतिद्वन्दी को हाथों से धक्का न लगे ।. 


गेंद को शक्ति के साथ नीचे हेड करने में सिर को गेंद के बिल्कुल पीछे 
से आरम्भ करना होगा । गेंद शरीर के सामने गिरने दिया जाता है जिससे माथा 
का चपटा हिस्सा नीचे की- ओर हो ।जिस समय सिर से गेंद मारा जाता है 
इस में सही समय निर्धारित करना कठिन होता है। यदि जल्दी मारा जाये तो 
गेंद सिर के ऊपर से फिसल जायेगी। यदि देर होगी तो गेंद नाक पर लगेगी । 
जब खिलाड़ी को गेंद के लिये कदना पड़ता है तो गति में झक्ति छाना कठिन हो 
जाता है क्योंकि शक्ति कमर के झूलने और सिर के छोटे झटके से आती है । 


शक्तिशाली हेड के लिये सिर के बगल से हेड करता उचित नहीं क्योंकि 
चोट लग जाने की सम्भावना होती है। बगल से हेड करना सरल है क्योंकि 
गति वही होती है जैसे पहले । इसमें पुद्दु तथा. कमर घुमाई जाती है। पीछे हेड 
करने के लिये शरीर को मज़बूती तथा तेजी से घुमाने से सिर उस स्थान पर 
होगा जहां से पीछे हेड किया जा सकता है। 


एक गिरती हुई गेंद को पीछे हेड किया जा सकता है। सिर को पीछे 
मोड़ देनो और गेंद को उस पर टप्पा खाने देने से मगरेंद पीछे जायेगी । सिर से 
गेंद की दिशा बदली जा सफती है। सिर केबल फिसलने का स्थान होता है | 
इसमें शक्ति की आवद्यकता नहीं । । 


अभ्यास-( १) खिलाड़ी गेंद फेंक कर दो बार ऊपर हेंड करने की 
जेष्टा करता है । 


(२) एक खिलाड़ी ५ गज से गेंद फेंकता है और दूसरा सिर के झटके 
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से वापस करता है । 


(३) १० गद्ग की दूरी पर खड़े होते हैं जैसे नं० २ में किन्तु कमर और 
सिर की गति का प्रयोग करते हैं । 


(४) तिकोनी अवस्था में खिलाड़ी खड़े होते है । अ, ब को देता है जो 
कमर घुमाकर स को हेड करता है सगेद अ को देता है जो ब को हेड करता है। 


(५) साथी १०--१५ गझा की दूरी पर खड़े होते हैं। साथी के एक 
ओर गेंद फेंकते हैं जिस से उसे आगे, बगल में या पीछे जाना होता है जिससे हेड 
करने का सही स्थान मिल जाये । गेंद फेंकने की ऊंचाई बदलरूती रहती है । 


(६) गेंद फेंका जाये जिससे हेड के ल्यि खड़े होकर कूदा जाये । 

(७) गेंद फेंका जाये जिससे आगे दौड़ कर हेड किया जाये । 

(८) साथी को वौली किक दी जाये जो आगे आकर हेड करता है। 
(९) स्वतन्त्रता से कूदता । क्‍ 

(१०) रबर की गेंद की तरह उछलना । 

(११) दौड़ना तथा कदना । 


(१२) लटके हुये गेंद या साथी के द्वारा हथेली पर ऊंची की हुयी गेंद 
को हेड करना । 


(१३) गेंद फेंका जाये, साथी नीचे फेंकने वाले के पर पर हेड करता 


है। 


हेड करने के खेल-(१) दो टीम ६-८५ खिलाड़ियों की । प्रत्येक टीम के 
पास एक गेंद हेड से जितनी बार पास कर सकते हैं करें । जिसका अधिक हेड 
होगा उसकी जीत होगी । 


(२) हेड से वोली बौल-सविस हाथ से--बौल वापस भेजना हेड से । 


(३) हेड से राउन्डसं--गेंद हाथ से पिच करना भौर हेड से मारना । 
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(४) हेड से टेनिस-सविस वौली किक या नीचे के फेंकने से की जाती 
है | गेंद हेड से या वौली किक से बापस किया जाता है। 


. (५) हेड से दीवार टेनिस- सिर से सविस करना । बाद में वौछी किक 
या हेड से एक टंप्पे पर गेंद दीवार तक भेजते रहना। 


(६) हेंडिग रिले। 
विभिन्‍न स्थानों का कार्य 


गोलकौपर-गोल बचाने का कौशल अन्य स्थानों से बिल्कुल भिन्न है। 
महत्व हाथों के प्रयोभ पर दिया जाता है। गोलकौपर के लिये लम्बा डौल 
अच्छा है। गोलकीपर की सही योग्यता कोण की वास्तबिकता को समझना है। 
सही स्थान लेने से गोलकीपर अपने बचाव के क्षेत्र को कम कर सकता है। जो 
गोलकीपर आगे बढ़ता है उसे कम क्षेत्र देखना पड़ता है। हाथों के 
प्रयीग से उसे सहायता मिलती है। इस लिये अवस्था अनुकूल हाथों से फेंकना, 
पंकड़ना या किक करना होता है। 'सुरक्षा' उसका मुख्य ध्येय है इस लिये जहां 
तक सम्भव हो गेंद हाथ से पकड़ा जाये । एक के स्थान में दोनों हाथ प्रयोग में 
आयें तथा शरीर दोनों हाथों के पीछे होना चाहिये । डाईविंग सब से अन्त में 
प्रयोग करता चाहिये । गेंद रोकना ही उसका कार्य नहीं । गेंद खुछे स्थान में 
देकर खेल आरम्भ करना भी उसका कार्य है। यह गेंद फेंक के या किक करके 
किया जा सकता है। फुल बेक के साथ गोलकीपर की पूरी समझ होनी चाहिये । 
'जब॑ गोलकौपर हाथ प्रयोग कर सकते हैं तो वे पैर कभी नहीं प्रयोग करते ! 


नीची गेंद को पकड़ना-गोलकीपर मेंद की सीध में अपने को रखता है। 
पर मिले हुबे होते हैं। जेसे वह हथेली ऊपर रखते हुये हाथों को गेंद के नीचे 
रखने के लिये झुकतें हैं कोहनी अन्दर की ओर रहती है और जैसे ही हाथों में गेंद 
भा जाता है वे सीने की ओर छागे जाते हैं जिस से गेंद मजबूती से पकड़ा जाये । 
कुछ गोलकीपर बगल में उकड़ू बैठ जाते हैं। वे घूम कर समीप वाले पैर पर 
आधा घुटना ठेकते हैं। जैसे ही गेंद हाथ में आ जाती है वे गेंद भेजने के लिये खड़े 
हो जाते हैं । 
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क्मर की ऊंचाई का गेंद पकड़नता-हाथों के पीछे शरीर से गेंद पक 
चाहिए । हथेली ऊपर की ओर हो जिससे गेंद सीने के पास पकड़ कर रख लिया 
जाये । हाथ गेंद को ढके रहते हैं । 


सीने की ऊंचाई का गेंद पकड़ना--क्रिया पहले की तरह । कितने गोल 
कीपर एक हाथ गेंद के ऊपर दूसरा नीचे रखते हैं। कोहनी शरीर के समीप होती 
है और ऊ गलियां फैली होती हैं । गेंद ठोढ़ी के नीचे पकड़ी जाती है । गोलकी पर 
कभी कभी ऊंची गेंद के लिये कदते हैं और गेंद पकड़ते हैं। यही तकनीक बगल से 
डाइव करके गेंद रोकने में भी प्रयोग होती है 


सिर के ऊपर गेंद पकड़ना--हाथों को गेन्द के पीछे और उंगलियां छितरी 
हुई रखते हुये पकड़ना । यदि किक तेज़ है तो गोलकीपर हाथों को पीछे जाने 
देता है | गेंद की गति का सही अन्दाज होता चाहिये । जसे गेंद हाथ में आता है 
कोहनी मुड़ जाती है जिससे गेंद शरीर के सामने नीचे छाया जाये । एक अच्छे 
गोलकीपर को चिन्ह ऊँचे गेंद को रोंकना है। कभी-कभी ऊँची “गेंद को छेना 
संकटमय होता है। ऐसी अवस्था में गेंद क्रास बार के ऊपर कर दिये जाते हैं । 
हाथ से मार कर गेंद नहीं भेजना चाहिये.। कूदकर जैसे हथेली और उंगलियां 
गेंद से सम्पक करती हैं हाथ घमाकर उसे ऋ्रैसबआर के ऊपर कर दिया जाता 
है । यदि गेंद कौसबार से ऊंचा हो तो गोलकीपर को उसे पकड़ना चाहिये । 
यदि गेंद कौसबार के नीचे तेज़ी से आ रहा हो तो दोनों हाथ प्रयोग करना 
चाहिये । जब अनेक छोग गेंद के लिये क्दते हैं तो वह गेंद घूंसे से मारता है । 
गेंद को डेड करने के लिये जब ,गोलकीपर जमीन पर गिरता है तो उसे गेंद 
अपने शरीर के नीचे खींच लेना चाहिये । हाथों से गेंद पकड़े हुए शरीर को उसके 
ऊपर छाना चाहिये । वह अपने पैरों पर गेंद शरीर से चिमटाये खड़ा होता है 
और झुके हुये बाहर निकलता है । 


गोलकीपर पेनालटी एरिया में गेंद जहां चाहे वहां रख सकता है किन्तु 
वह बिना टप्पा खिलाये चार पग से अधिक नहीं लें सकता है। गोलकौपर को 
प्रतिदन्दी को धोखा देना सीखना होगा । हाथ में गेंद पकड़े हुये बह दिखा सकता 
है जैसे टप्पा खिलाना चाहता हों और इसकी जगह पर झुकते हुये दूसरी ओर 
निकल जा सकता है। वह ऐसे अतेक काम कर सकता है। गेंद फेंकने के लिये 
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ऊपर हाथ से गेंद फेंका जा सकता है | जमीन पर गेंद लुढ़काया या ऊपर फेंका 
जा सकता है। 


अभ्यास :--[ १| नीचे आती हुयी गेंद को रोकना । 

[२] फील्ड में जाकर २० गज से आती गेंद रोकना । 

[३] दाहिने बारयें आते हुए गेंद को रोकना । 

[४] कमर तक आती गेंद रोकना । 

[५] सीने तक आती गेंद रोकना । 

[६) कद कर ऊचे गेंद को हाथों को ऊपर किये रोकना । 
[७] कई एक आते हुये गेंद को बचाना । 


[८] साथी पेनालटी माके पर खड़ा होता है वह एक हाथ से, वोली, 
हाफ वौली और डाइव से गेंद देता है। वह गोल कीपर को उसके पहुंच 
के बाहर गेंद मारकर छकाना चाहता है। 


[९] ऊंची गेंद को रोकना, बार के ऊपर फंकना, घूँसे मारता । एक 
गेंद फेंकता है दूसरा गोल कीपर के सामने आक्रमण के लिये आता है । 





[१०] साथी ५-१० गज की दूरी पर खड़ा होकर शी क्रता से गेंद गोल 
में लुढ़काता है । कई एक गेंद होते हैं। गोलकीपर उन्हें रोक रोक कर फंकता 
है । ' क्‍ 

[११] एक आतक्रमणकर्त्ता गेंद गोल तक लाता है। गोलकीपर आगे 
बढ़कर कोण को छोटा करता फिर उसके पर पर ड्राइव करता । 


[१२] तीन फारवर्ड १८ गज़ से श्रट करते । उन्हें रोकना । 


[१३] दो विंग के खिलाड़ी गेंद सेन्टर करते और तीसरा गोल में 
सारता । 


गोलकीपर को स्थान तथा गति का सही अनुमान होना चाहिये। उसे 
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सदा उस अवस्था के लिये तैयार रहना है जिसकी आशा नहीं, किन्तु वह सम्भव 
हो सकती है । गोलकीपर गेंद देखते ही तेयार हो जाता है किन्तु वह बचाने के 
लिये उसी समय जाता है जब गेंद मारी जाती है। 


जब गेंद तिरुछी भाती है तो गोलकीपर गेंद की ओर बढ़ता है कितना 
और कैसे बढ़ना है अनुभव से मालूम किया जा सकता है। 


सम्बन्धित अभ्यास-- ( १ गोछकीपर दो बैक के साथ गेंद रोकते हैं । 
(२) गोलकीपर अपने साथियों को गेंद देवा हे । 


(३) जैसे नं० २ में किन्तु गेंद गोल से मारी जाती है। जैसे फारवर्ड 
चाहते हैं बैसा गेंद देता है । 


(४) दूसरों के साथ कार्नर किक रोकना । 
(५) दूसरों के साथ गोल के संमीप फ्री किक रोकना । 
(६) पेनालटी किक रोकना । 


फुल बेक--फूल बैक को बचाव का खेल खेलना होता है। उसके साथ 
हाफ होते हैं। उनका ध्यक्तिगत कार्य विंग के आक्रमण को रोकना है। बहु 
विरोधी विग के अन्दर की ओर खेलता है। जब गेंद उसकी दिशा में नही होता 
तो नीचे आता है तथा दूसरों की सहायता करता है। उसकी अधिकतर किक 
“टच लछाइन! की ओर होती है। गेंद बचाने के बाद उसका ध्यान आक्रमण के 
खेल में सही स्थान प्राप्त करने का है। दोनों फुल बेक में आपस में समझ होना 
चाहिये तथा दोनों की समझ गोलकीपर के साथ होना चाहिये । जब एक बेक 
आगे बढ़ता है तो दूसरा उसके स्थान की देख भाल करता है । गेंद हार जाने के 
बाद शीघ्र ही अपना स्थान पुनः लेन। चाहिये। उत्तका पास सदा फारवर्ड को 
नहीं होना चाहिये। पैर प्रयोग तन कर सकने पर सिर प्रयोग करना चाहिए। 
दोनों पैर के प्रयोग का अभ्यास होना चाहिये। वौली तथा हाफ वौली किक 
अधिक प्रयोग में आती है। इ 


सेन्टर हाफ-बचाव एवं आक्रमण दोनों उसका कर्तव्य है। बहु फारवर्ड 
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एवं विंग को गेंद देता है। बह सम्पूर्ण खेल का केन्द्र हैं। उसका स्थान महत्वपूर्ण 
। उसके द्वारा सम्पूर्ण खेल आदेशित होता है। दोनों हाफ तथा हाफ बैक से 
उसकी अच्छी समझ होनी चाहिये । हेड करना उसके लिये अनिवाये है । 


विंग हाफ--अक्रमण और वचाव. दोनों ही उनका कर्तव्य है। यदि 
बचाव का खेल हो रहा हो तो वह इन साइड फौरवर्ड को देखता है। यदि आक्र- 
मण का खेल हो तो विंग फौरवर्ड को देखता है । वास्तविक खेल में उसे फौरवड 
या विंग हाफ को भी चार्ज करना पड़ता है। फुल बैक एवं सेन्टर हाफ से अच्छी 
समझ होनी चाहिये। हाफ को इन साइड फौरवड , विंग फौरवर्ड पर विशेष, 
तथा सेक्टर फारवर्ड पर ध्यान रखना पड़ता है थो इन में गेंद फेंकने में उसे निपुण 
होना घाहिए । हाफ 'डिफेन्स' तथा आक्रमण के बीच समन्वय करता है । उसे न 
बहुत आगे बढ़ना चाहिये न बहुत पीछे जाना चाहिये, हाफ बैक कभी विश्वाम एवं 
ढीलापन की अवस्था खेल में नहीं ले सकते । 


द न्टर फारवर्ड-गोल करना मुख्य कार्य है । बह अपनी अवस्था के कारण 

विरोधी 'डिफेन्स” की स्थिति सें दोष उंत्पन्न कर सकता है तथा उन्हें गोल से 
आगे खींच सकता जिस से उसके साथी आसानी से गोल कर सकें । वह विद्येष 
बचाव का कार्य नहीं कर सकता है । जब उसकी टीम के पास गेंद हो तो बह 
आक्रमण करता । जब विरोधी के पास गेंद होता है तो बचाव की चेष्टा करता 
है । इस कारण के होने से दूसरे खेलने वालों के साथ सम्बन्धित अवस्था में आगे 
पीछे आना जाना होता है। सब फौरवर्ड को साथ रखना उसका कत्तंव्य है हाफ 
देक के साथ पूर्ण सहयोग होना चाहिये । हेडिंग एवं किकिंग दोनों में निषुणता 
होना आवश्यक है । 


इन साइड फारब्ड--यह सबसे कढिन स्थान है । आक्रमण तथा बचाव 
- का विशेष भार इन पर होता है। विंग फारवर्ड एवं विग हाफ के साथ अच्छी 
समझ होनी चाहिये । गोल करने का अवसर प्राप्त होने पर अवध्य प्रयत्न करना 
चाहिये । अच्छी डिबल आना चाहिये। ये आक्रमण के निर्माणकर्त्ता हैं। इनका 
खेल के मध्य में या खेल को सीमा पर होता आवश्यक है। कॉर्नर में बचाव एवं 
आक्रमण दोनों करता है | अपनी दिशा के थी इन में भाग लेता है तथा दूसरे के 
थो इन के समीप रहता है । द 
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विंग फारवर्ड-उतकी तीवता होनी चाहिये । उत्तम गेंद नियन्त्रण एवं 
डिबल आवश्यक है । उसे टच छाइत से ५ या ६ गड्शा अन्दर होना चाहिये । डसके 
साथी उसे आगे विरोधी गोल के निकट रहने की आशा करते हैं जहां वे उसे 
पास देंगे । जब दूसरे दिशा का विंग सेन्टर, कर रहा हो तो उसे टच लाइन के 
समीप नहीं होना चाहिये । इन साइड एवं विंग स्थानान्तर कर देते हैं। 


: सिश्रीत खेंल--(१) केम्पोसिट रिले-भिन्न भिन्न आधारभूत तथ्य के 
मिश्रण से रिले । 


(२) सरकलर फुटबौल-दो समकेन्द्र वृत्त के आधी आधी दूरी में एक 
टीम होगी । अपने क्षेत्र से दूसरे के क्षेत्र के बाहर गेंद मारना है । 


(३) लाइन फुटबौलं-एक लाइन से गेंद मार, दूसरी छाइत को पार 
करना । द 


(४) पिन फुटबौल-दो वृत्त दो दिश्ञाओं में जिन में इण्डियन क्लब 
खड़े किये जायेंगे । एक टीम दूसरी टीम के वृत्त के क्लब को फुटबोौल से मारकर 
गिरायेगी । 


(५) 'मास फुटबौल-दोनों टीम गोल लाइन पर खड़ी होती है। गेंद 
सेन्टर में रहता है। सीटी बजने पर दोनों टीम गेंद लेने के लिये दौड़ती हैं। खेल 
साधारण फुटबौल- की तरह होता है। लाइन के पूरी दूरी के ऊपर पार गेंढ 
मारने से गोल होता है। गोल के पश्चात खेल सेन्टर से आरम्भ होगा। . 


भ्रो इन ([[70फ़ ॥)-यह नियम है कि फेंकने वाला गेंद सिर के ऊपर 
से फेंकेगा । थो दोनों हाथों सो होना चाहिये । एड़ी उठ सकती है किस्तु 
दोनों पैर ज़मीन पर होनी चाहिये । 


यदि थो इन ३५ गज तक हो तो इससे अच्छे खेल की सम्भावना हो 
सकती है । थो इन केवल 'हावस' के लिये नहीं किन्तु सभी के लिये है इसलिए 
: प्रत्येक को इसका अभ्यास करना चाहिए और अच्छी दूरी तक थो करने की 
चेष्टा करनी चाहिये | 
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थो के लिये क्‍ गेंद दोनों हाथो की उंगलियों से पकड़ा जाता है जिससे 
उनका जोर गेंद के फेंकने के समय पीछे हो । 


अधिक लोग पैर फैलाकर खड़ा होना पसन्द करते हैं। घटना अगे मुड़ा 
हुआ होता है हाथ सिर के पीछे मुड़ते हैं और एड़ी ज़मीन से कुछ उठी रहती है। 
शीक्षता से पैरों को सीधा करता और उसी समय पुद्टों के ऊपर कमर की शक्ति 
से पूर्ण सामनें की गति होती है। गति का हाथों से शक्तिशाली झूठाव और 
कलाइयों व उँगलियों के झठके से रॉंद फेंकने के समय अन्त होता है। सम्पूर्ण 
गति सुगमता से सन्तुरित की जाती है। वह धीरे से किन्तु शक्ति से आरम्भ 
होता है और तब तेजी बढ़ती जाती है तथा अन्त में चाबुक की तरह झटका 
दिया जाता है|। लम्बी फेंक के लिये मजबूत पेट की पेशियों और शक्तिशाली तथा 
लचीले कंधों की आवश्यकता होती है । 


अभ्यास :--( १) पर में फेसला रखे हुये और पीठ साथी की ओर एक 
सेडिसित गेंद पकड़ना । आगे झुकता, ऊपर जाना और सिर के ऊपर से साथी 
को फेंकना । साथी वही काम करता है। 


(२) एक खिलाड़ी बैठ जाता है दूसरा ५ गज़ दूर खड़ा होता है| खड़ा 
साथी मेडिसिन बौल, बैठे साथी को फैंकता है जो पकड़ता है। वह गेंद के साथ 
लेट जाता है और फिर वहाँ से उठते हुये गेंद साथी को फेंकता है । 


(३) नं० २ की तरह किन्तु दोनों बैठकर फेंकते हैं । 
(४) गेंद फेंकना और दूरी नापना । 


(५) वौली वाल-दो तीन खिलाड़ियों से जो मेडिसिन घौछ नेट या 
रस्सी के पार फेकते हैं। 


(६) मेंद फेंक कर गोरू पोरंट को मारना । 


आक्रमण (&(80९)--भाक्रमण करता खेल का उहू इय है | इसी से 
गोल किये जायेंगे ! साधारण विधि, सीधे पास करता, पहली बार में शुट करना 
इत्यादि । किस्तु कभी-कभी इन्हीं से काम नहीं चलता । प्रतिहनन्दी यदि अच्छे स्तर 
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के हैं तो उनके लिए ऐसी चतुरता दिखानी पड़ेगी जिससे वे धोखा खा जायें और 
तब गोल किया जाये । ह 


सबसे मुख्य आक्रमण की विधि उल्टा हुआ “५७? बनावट की विधि है 
इस में सेन्टर हाफ वचाव के लिये खेलता है तथा दो. विग एवं सेन्टर फारबवड 
विरोधी के गोल के समीप होते हैं। इसमें इन साइड फारवर्ड अन्दर की ओर 
दबकर खेलते हैं । इनका भी कार्य गेंद लेकर आगे विग्ग फारवर्ड, को पास बढ़ाने 
का है । दूसरी विधि में यह विधि खिलाड़ियों के गुण से बनती है । जैसे सेन्टर 
फारवर्ड का घसना, विंग का तेज्ञी से आक्रमण और इन साइड फारवर्ड का 
रचनात्मक षड़यन्त्र | कभी-कभी एक ओर का इन साइड फ़ारवर्ड आगे बढ़ता 
है और अन्दर खेलता है और फिर इसी के साथ दूसरी ओर का इन साइड 
फारवर्ड भी पूरी लाइन के साथ आगे या दो सेन्टर फारबड प्रणाली के प्रयोग से 
कभी कभी अच्छा काम करता है। कभी-कभी चार फारवर्ड आक्रमण जिसके 
पीछे सेन्टर फारवर्ड रहता है हाफ वैक को आगे खींच छेता है। 


सेन्टर हाफ विशेष कर आक्रमण करता है तथा डिफेन्स को सहायता भी 
देता है । द 


बचाव के संतुलन के लिए फुल बैक आगे नहीं बढ़ते । इस लिए विग मैन 
यह देखते हैं कि पीछे हट जाने से उन्हें काम करने का अधिक स्थान मिलता है। 
इस से भाले की भांति आक्रमण करने का अवसर मिलता है। यह उस समय 
उत्तम है जहां ,इन साइड फारवड ओर सेन्टर फारबर्ड आपस में एक दूसरे से 
« आर पार होते रहते हैं जिस से वे वीच में आक्रमण कर सकें । 


सीढ़ी की भांति आक्रमण, भाले की भांति आक्रमण का एक प्रकार है । 
एक तरफ विंग फारवर्ड खेलता है और बाकी खिलाड़ीं तिरछी सीढ़ी बना के 
दूसरे विग तक जाते हैं। राइट आउट साइड विंग जाक्रमण आरम्भ करता है 
और लेफ्ट आउट साइड विंग आक्रमण रोकने का काय करता है 


लेल में बिल्कुल यही विधि नहीं होगी । यह केवल एक आदेश है। 
स्थिति के अनुसार परिवर्तन होगा । कभी कभी खिलाड़ी स्थान बदल देते हैं 
जिससे दूसरी टीम को कठिनाई हो । जैसे बिग मैन के पास गेंद हो तब सेन्टर 
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फारवर्ड दौड़ के विंग में आगे हो जाता है पास लेने के लिए और इन साइड 
सेन्टर का स्थान लेता है । विग इनसाइड का स्थान ले लेता है। एक विंग मैत 
अपना स्थाक्ष छोड़ के फारवर्ड लाइन के पीछे चलकर दूसरे टीम के बचाव में 
गड़वड़ी कर सकता है। स्थान का परिवर्तन कुछ देर के लिये रखा जा सकता 
है । 
द गहरे रूप में आक्रण-साधारण टीम आक्रमण के समय पेनाछटी एरिया 
तक जा कर चौड़ी हो जाती है। ऐसी अवस्था में गेंद खो. देने का अधिक मौका 
है । जब आक्रमण गहराई से होता है तब अधिक मौका मिलता है खाली स्थान 
पाने के लिये और गेंद खेलने के लिये । क्योंकि बचाव समीप आने से शक्तिशाली 
हो जाते हैं इस लिये आक्रमण करने वालों को चाहिये कि उन्हें पूरे मैदान में 
फंला दें | फूल बैंक विग का ध्यान रखें जो तेज और भयानक हैं इसलिये उन्हें 
लाइन के समीप रंखना चाहिये जिस से बीच में काफी स्थान इनसाइड फारवडे 
के काम करने के लिये मिक्के । 


जब गहराई में आक्रमण होगा तो पास आगे और पीछे होगा। एक 
पीछे आते हुए खिलाड़ी को जागे से पीछे गेंद देता गोल के छिये भयावक हो 
जाता है । द 


पीछे पास से आने वाहे खिलाड़ी को अपनी अवस्था सही करने का 
अवसर मिल जाता है। 





तिरछा फारवर्ड पास आधुनिक खेल है। दो खिलाड़ी एक बचामे वाले 
को हरा देते हैं । ' 


यह देखा जाता कि जंसे मेंद तिरछा जाता है खिलाड़ी आगे बढ़ते हैं । 
किन्तु सीधे पास में खिलाड़ी तिरछा चलते हैं । तो यह कहा जा सकता है कि 
एक सीधा पास दो तिरछे पास के बराबर है और बचाने वाले को बिल्कुल घूम 
कर गेंद बचाने के लिये जाता होता है। खिलाड़ी के पीछे पास सीधे पास की 
प्रारम्भिक अबस्था है। बचाने वालों को जब पीछे मुड़कर खेल देखना पड़ता है 
तब उत्तके लिये कठिनाई होती है। केवल उतकी गति धीमी नहीं हो जा“ 
किस्तु वे खेल का सही अनुमान नहीं लगा सकते क्योंकि वे सब खिलाड़ियों को 
नहीं देख सकते । फनेल प्रगाल्ली के बचाने वाले पीछे हटते हैं जिसेमें खेल सामने 
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रहता है और आत्रमण पर दृष्टि रहती है। एक बचाने वाह्ा तिरछे पास के 
पहले सफछता की आशा करते हुये पीछे हट सकता है किन्तु यदि खेल किसौ 
बचाने वाले के पीछे हो जाये तो उसे घूमना पड़ेगा और नयी अवस्था का सामना 
करना पड़ेगा । यह बचाव भबसंतुलित करने की प्रणाली को “स्विच प्ले' कहते 
हैं । 

इसका अच्छा उदाहरण है जब खेल एक विग से दूसरे विग में किया 
जाता है। जैसे ही एक विंग में आक्रमण बनता है बचाने वाले उस जत्थे से आक्र- 
मण के लिये अपने घेरा का संतुलन करते हैं। शीघ्रता के साथ दूसरे विग के 
खिलाड़ी में इसी तरह का संतुलन बचाव में होता है और अपने स्थान का पर्याप्त 
पुनः स्थापना करता है। 


खेल के मंदान के आर पार या 'स्वीच प्ले" अनेक स्थान से आरम्भ हो 
सकते हैं। गोलकीपर दोनों वींग को इच्छानुसार गेंद दे सकता है। फुल और 
हाफ बैक अपने विपरीत विंग को पास दे सकते हैं। यह चाल सीधे गोल पर 
आक्रमण करने से अच्छा रहता है। जेसे सेन्टर फारवर्ड राइट विंग की ओर 
बढ़ता है किन्तु अचानक घ॒म जाता है और आउट साइड लेफ्ट को पास देता 
है। राइट बैक ने सेन्टर हाफ को घेरा देना आरम्भ कर दिया है जिससे दूसरे 
विंग पर आक्रमण न हो और आउट साइड लेफ्ट को एक बिल्कुल खाली स्थान 
में छोड़ दिया है। 


अचानक के खेल तथा धोखे से फंसाने की गति--'स्वीच प्ले' के पीछे जो 
सिद्धान्त है वह एक महत्वपूर्ण सहयोगिक आक्रमण दिखलाता है जब कि वह एक 
शक्तिशाली, योग्य तथा बुद्धिमत्ता से बचाव का सामना किया जाता है । एक 
अच्छा बचाने वाला सर्देव आगे की बात सोचता है। यदि वह आक्रमण का 
दूसरा दांव देख सकता है तो उसकी तंयारी करेगा । तेज्ञी तथा ठीक काम किसी 
रुकावट या बाधा को हटाने में सफलता प्राप्त कर सकता है किन्तु जब एक 
बचाने वाले को धोखा दिया जाये और उससे गलत अनुमान लगवाया जाय तो 
वह हार सकता है। धोखे का झुकाव जैसे पास करने में महत्व रखता है वैसे 
ड्िवल करने में भी। 





खाली स्थानों का प्रयोग-बुद्धिमानी के साथ खेलने में खुले स्थान का 
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महत्व बहुत है । अच्छा पास दूसरे खिलाड़ियों के अच्छे स्थान लेने से बहुत सरल 
हो जाता है। यदि खिलाड़ी अच्छे खले स्थान में है और पास न आये तो उससे 
हानि नहीं । उसकी गति के कारण वास्तविक आक्रमण से ध्यान हट जात़ता है। 
इससे दूसरे साथी के लिए उत्तम ब्रेछ का मौका निकरू सकता है। खिलाड़ियों 
को आगे की बात सोचना चाहिग्रे जिससे कि जब भी पास दिया जाये वे सीधे 
या दूर से उस खिलाड़ी की जो गेंद पा रहा हो सहायता कर सकते हैं । 


पहली बार मार कर पास करने में खिलाड़ी को अपने सही स्थान में 

होना चाहिये जब कि गेंद उसके पास जा रहा हो जो पास करने की चेप्टा कर 
रहा हो । यदि बहू गेंद पास करने में देर करता है तो उसके साथियों को रुक 
कर दूर खुले स्थानों में जाना पड़ जायेगा । पास करने के बाद रुकता नहीं चाहिये। 
उसे एक नये स्थान में जाता चाहिये जिससे उसे फिर पास मिल सके । अतएव 
एक फुल बँर्क को गोलकीपर को पास देने के बाद एक खाली स्थान में होना 
चाहिये क्योंकि वह उसी को पास दे शकता है। फारवर्ड को पास देने के बाद 
हाफ बैक को सम्पर्क रखना चाहिये क्योंकि फिर पाप्त मिल सकता है + इस 
प्रकार गेंद प्राप्ति की उत्सुकता का अर्थ है अच्छी तैयारी तथा स्थान का ज्ञान । 
इससे अनेक सम्भावना उत्पन्न होती हैं जिससे आपस में पास हो, क्योंकि अध्येक 


खिलाडी का जैसे आक्रमण बढ़ता है अपनी स्थिति में प्रगति लाने की चेष्टा 
करता है । 


जब भी किसी के पास गेंद हो और वह देखता है कि उसके पास अनेक 
साथी आ रहे हैं जो खले स्थान में है तो वह अच्छी तरह से पास कर सकेगा । 
गेंद को क्ष त्रित (207॥78) करना, प्रवेश खेल का अच्छा रूप है । यह स्पष्ट 
है कि बहुत से खिलाड़ियों को क्षेत्र के बाहर रहना पड़ेगा किन्तु जब तक आक्र- 
मण के प्रत्येक खिलाड़ी की यह उत्सुकता है कि गेंद उसको मिले तब तक अनेक 
खिलाड़ी होंगे जिन्हें पास दिया जा सकता है। गेंद की स्थिति में खेल क्षेत्रित 
करना बचाने की चतुरता का स्वाभाविक परिणाम है जिस में गेंद और गोल के 
बीच में आक्रमण करने वालों की गिनती की श्रेष्टता होगी । 


खेल निर्धारित करना--खाली स्थान में पास के लाभ के कारण यह भी 


कभी नहीं समझना चाहिये कि जो समीप से घिरा हो उसे पास नहीं करता 
चाहिये । 
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बैल निर्धारित करने का अर्थ है कि बचाने वालों को अपने स्थान से 
हटाकर ऐसी अवस्था छाये जो आक्रमण करने वाले चाहते हैं। 


आफ साइड का जाल :-आफ साइड जाल को हटाने के तीन मुरुय 
प्रकार हैं । 


[१] जिस के पास गेंद हो वह डिबल करके बचाने वाली लाइन तोड़ 
दे और अपने ही आप गेंद ले जाये फिर पीछे पास करना उस साथी को जो 
खाली स्थान में दौड़ने को तैयार हो | 


[२] चौकोर पास या पीछे पास करना उस साथी को जो खाली स्थान 
में दौड़ने को तैयार हो । 


[३] गेंद बचाने की लाइन के पीछे खाछी स्थान में पास करें जिससे 
साथी दोड़कर दूसरों के लेने से पहले ले ले। पास में कुछ देरी कर दी जाती है 
जिससे वह तेजी से आ सके और .उससे आफ साइड अवस्था सम्भव होने के 
पहले की जाती है । 


किक आफ-इसमें खेल निर्धारित करने का अवसर मिलता है। जैसे गेंद 
पीछे पास करना जिससे फारवर्ड अपना सही स्थान ले लें । 


थो इन :-प्रत्येक थो इन से एक या कई खेल निर्धारित हो सकते हैं। 
साधारणत: थो इन को कोई ध्यान में नहीं रखता और यदि उससे गेंद पास दी 
जाये तो अच्छे खाली स्थान में गेंद पास किया जा सकंता है । जैसे ही गेंद फेंकने 
वाले के सिर के पीछे जाये खेल निर्धारित हो जाये । 


कारनर किक-दो फुल बैक दोनों सिरों की तथा गोलकीपर के 
स्थान की रक्षा करते हैं यदि वह बाहर निकल जाये । इनसाइड और सेन्टर 
फारवर्ड हाफ बैक से घेरे जाते हैं। आक्रमण करने वालों के लिए शी क्र कारनर 
किक लेना लाभदायक है आक्रमण करने वाले सीढ़ी की अवस्था में गोल के पास 
खड़े हों या पेनाठटी एरिया के पास खड़े हों । 


बचाव (॥)९(2006)--बंचाव की दों मुख्य विधि हैं। एक के पास 
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एक ()॥8॥ [0 ॥78॥) और ज्ञोन डिफेन्स (7076 0४(॥८०) जिस में 
खिलाड़ी के लिये एक क्षंत्र होता है जिसका बचाना उसका काम है। 


एक के पास एक तो बिल्कुल साफ है। प्रत्येक को अपनी जिम्मेदारी वा 
पता रहता है। ऐसे खेल से तीन बेक का खेल निकला है जिसमें सेन्टर हाफ 
सेन्टर फारवर्ड को रोकता है। 


अनुभव से पता चलता है कि एक के पास एक (]/8॥7 ६0 ॥9॥ ) 
बचाव की विधि अच्छी है क्‍योंकि इसमें आक्रमण तथा बचाव करने वालों की 
गिनती प्रायः एक सी रहती है और प्रत्येक पग पर बचाव का उपाय तैयार रहता 
है और जसे ही आक्रमण प्रारम्भ होता है बचाव भी आरम्भ होता है| किस्तु 
जब आक्रमण करने वाला एक बचाव से आगे निकल जाता है तो किसी दूसरे 
खिलाड़ी को बचाव करता पड़गा। इसका अर्थ यह है कि उसे अपना खिलाड़ी 
छोड़ना पड़ेगा । इसमें बचाव का संतुलन बिगड़ जाने का भय है। इस अवस्था 
में ज्ञोन डिफेन्स काम में आता है। इसकी तैयारी मेन टू मंत्र डिफेन्स के साथ 
होती है । गेंद के क्षेत्र में कठिन बचाव का आयोजन होता है और क्षेत्र के 
बाहर बचाव में कुछ ढिलाई होती है। यदि गेंद किसी दूसरे क्षेत्र में लम्बे पास 
से भेजा जाये तो उस क्षंत्र के बचाने वाले गेंद के चारों ओर तैयार हो जाते हैं 
और दूसरे सहायक रक्षा के लिए स्थान ले लेते हैं। गोल के समीप प्रत्येक 
खिलाड़ी के पास समीप-रक्षा की आवश्यकता होती है क्‍योंकि गोल में शूट करने 
के अवसर प्राप्त रहते हैं । 


आरम्भ ही से नये खिलाड़ियों को ज्ञोन डिफेन्स का प्रशिक्षण देना आव- 
इयक है। इसमें वह अपने स्थान को महत्ता समझता है और क्रमशः वह यह 
देखेगा कि उसका ध्यान एक विशेष खिलाड़ी पर है और उस पर ध्यान रखने ऋरी 
आवद्यय॒कता है । इन्हीं दोनों श्रिद्धान्तों के ऊपर बचाव की चाड़ाकी व्यवस्थित है । 
मैन टू मैन बचाव तत्कालिक बचाव के लिये उत्तम है। संकटकालीन अवस्था में 


गेंद के समीप जो खिलाड़ी होता है वह बचाव करता है और दूसरे उसके स्थान 
की देख रेख करते हैं । 


उपयुक्त घेरा :-जब गेंद किसी आक्रमणकर्त्ता के पास हो तो उपयुक्त 
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घेरे की महत्ता कम नहीं की जा सकती है। दो खिलाड़ी आसानी से पाश्त 
करके एक बचाव करने वाले के पार जा सकते हैं । 


जब' बचाव करने वाला खिलाड़ी आक्रमणकर्ता को घेरता है तो उसके 
थी की अवस्था ऐसी होती चाहिए कि वे अपने साथियों को सहायता 

क्योंकि यदि आक्रमणकर्त्ता गेंद लेकर पार निकलना छाहेगा तो वे शीघ्र ही दो 
बचाव प्रत्तुत कर सकते हैं । इस अवस्था में प्रत्येक बचाने वाला अपनी आसानी 
से अपने साथी की सहायता के लिये समीप स्थान ले और उसी तरह व्यवस्था 
होती जाये तो कोई खुला स्थान आक्रमणऊर्त्ता को नहीं मिलेगा । चेष्टा यह होती 
चाहिये कि आक्रमणकर्त्ता जितनी जल्दी हो पास न कर सके किन्तु गेंद मारने 
को विवश हो जाये । द 


बचाव का साम्तुल्य करना-बचाव के लिये अपने ;साथियों के समीप 
स्थान लेना है जिससे मैन टू मेन डिफंन्स हो जाये और आक्रमणकर्ता दो या 


तीन बचाव प्रभाव डाले । जिन से गेंद छूट जाता है वे पीछे आकर कोई खतरे 
के स्थान का बचाव करें । 


दो बचाव घेरा :--बचाव वालों को सदेव एक और बचाव सहायक की 
तेयारी की आवश्यकता है । दूसरे व्यक्ति का काम है कि खाली स्थान का बचाव 
करे जैसे थो इन में । हाफ बैक सामने के विग मैन का घेरा करता है और फुल 


बंक स्वतन्त्रता से कार्य करता है। इसी तरह फुल बेक गोलकीपर की सहायता 
करता है। 


पोछे चलकर बंचाव :--जब' बचाब करने वाला देखता है कि उपयुक्त 
घेरा नहीं हो सकता तो वह धीरे धीरे पीछे जाता है जिससे उसके साथियों को 
अवस्था लेने का समय मिल जाये । जैसे एक बैक दो फारवर्ड के सामने है यदि 
बहू एक के पास जाता है तो दूसरे को पास मिलता और शूट करने की स्वतंत्रता 
होती है इस लिए वह दोनों के बीच में रहकर धीरे-धीरे पीछे जाता है। इस से - 
दूसरे खिलाड़ियों को उसकी सहायता का अवसर मिल सकता है। कितना पीछे 
जाना चाहिये यह स्थिति पर निर्भर है। यदि शूट करने की दूरी पर है तो फिर 
बचाने की चेष्ठा करती चाहिये । क्‍ द 
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सम्तीप सहायता-जितना बचाव समीप होगा उतना ही अच्छा होगा। 
अधिक फैलाब से बचाव कठिन होता है। छः बचाने वालों को समीप संगठन 
से खेलना चाहिये । 


गोलकीपर के साथ समझ--कभौी-कभी ऐसी स्थिति हो जाती है कि 
अपने ही गोल में मार कर गेंद गोलकीपर को दे जिससे वह उसे सुरक्षित करे । 
ऐसे पास तेज़ होते चाहिये जिससे आक्रधण करने वाले उस से छाभ न उठा लें। 
ऊँची गेंद के लिये गोलकीपर से समझौता होना चाहिये कि उसे खेलते का अव- 
सर दिया जाये क्‍योंकि हाथों के प्रयोग के कारण वह छाभ की अवस्था में होता 


है । जब गोलकौपर गेंद खेलना चाहता है तो अपने साथियों को आदेशित कर 
सकता है । द 


गहरे बचाव :--कितनी बार पीछे जाते-जाते बचाव की एक सीधी 
लकीर हो जाती है। यदि इस में से आक्रमण पार हो जाये तो फिर कोई उपाय 
नहीं रहता । इस लिये बचाव सदैव गहरे (॥220॥) में होना चाहिये। 


फनेल डिफेन्स :-जब गेंद प्रतिद्वल्दी के हिस्से में है तो टीम बाहर फनेल 
की तरह फैल जायेगी और मैन टू मैन' स्थान छेंगे। जैसे गेंद उनके भाग में 
आने लगे उन्हें सिकुड़ कर पेनाछटी एरिया को छेते हुये एक अध वृत्त बनाता 
चाहिये । इस अवस्था में गोल की रक्षा अच्छी रीति से की जा सकती है। यह 


प्रणाली घुमाई जा सकती है और जहां तेज़ आक्रमण हों वहीं लागू की जा 
सकती है । 


कोचिंग (((0४०४४४) :-- (१) खेल के समय कोचिय महत्वपूर्ण 
होती है । 


(२) स्थानीय प्रशिक्षण के लिये पीठ पर नम्बर लगाना उचित है। 


(३) उचित अवस्था पर खेल रोक कर स्थिति का अध्ययत्त किया 
जाता है । 


(४) नये खेल की अवस्था पहले धीरे-धीरे फिर अपनी गति से । 


(५) खेल में आवश्यकता से अधिक रुकावट नहीं होनी चाहिये ।. . 
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(६) खिलाड़ियों को पहले नये खेलों का आदेश देना और फिर उनके 
प्रयोग में सहायता देना । 


(७) अच्छे खेल की प्रशंसा होनी चाहिये। आलोचना भी आवश्यक 


[ ॥ हा 
(८) यदि कोच अपने को योग्य समझे तो खेल में प्रदर्शन दे सकता 


है 
है । 

(९) विशेष चुने हुये विषयों पर खेल का ध्यान आकर्षित करना । जसे- 
तियन्त्रित पास से दूर प्रवेश तैयार करना, लम्बी ज़मीन पर पास, सिर के ऊपर 
खेल प्र ध्यान केन्द्रित करना, हां प्रता से गेंद प्राप्त करना, दोनों पैरों का 
प्रयोग, आक्रमण खेलों का प्रभाव देखना, बचाने वालों के द्वारा पीछे जाने का 
खेल का प्रभाव । 


व्यक्तिगत कोचिंग :-कमज़ोर खेलने वाले के पास एक अच्छा खेलने 
. बाला रखना खेल किसी विशेष व्यक्ति पर केन्द्रित करते हुये । 


दूसरे टीम से विशेष खिलाड़ी की कमज़ोरियों को ध्यान में रखते हुये 
खेल का आदेश । ह 


खिलाड़ी के किसी विशेष गुण को प्रोत्साहित करना, दूसरे-दूसरे स्थानों 
में खेल खिलाना जिससे उस स्थान का अनुभव हो और अपने खेल में अनुभव 
की सहायता हे । 


विशेष खेलों का अभ्यास :-भिन्न-भिन्न आक्रमण तथा बचाव के खेलों 
का अभ्यास । 


कोचिंग सेशन :- (१) शारीरिक तैयारी की व्यवस्था व्यायाम 
इत्यादि । 


(२) हलका जौगिग, चलना, दोड़ना । 


(३) पैरों में तेशी, लचीलापन, प्रतिक्रिया में शीघ्रता तथा दृढ़ता का 
विकास । 
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(४) कोशल तथा सम्बन्धित अभ्यास | 
(५) तेज्ञी तथा शक्ति से पूर्ण खेल । 
(६) दूसरों के साथ प्रतियोगिता, अपने से अच्छी टीम के साथ । 


(७) खेल का विश्लेषण, अपने खिलाड़ियों का, दूसरे अच्छे खिलाड़ियों 


(८) चित्र, फिल्म, साहित्य इत्यादि के द्वारा उच्च श्र णी की क्रिया का 
प्रदर्शन तथा अनुकरण । 


वालीवबाल 
आधारित सिद्धान्त 


(१) नीची गेंद :--जब गेंद कमर से नीची आती है तो यह आसानी से 
उठाई जा सकती है किन्तु इसके उठाने में साधारणतः कठिनाई होती है और 
उठाने से फाउल होने का अधिकतर भय रहता है। ऐसे गेंद उठाने के लिये दोनों 
पर एक साथ या कुछ आगे पीछे होंगे और घुटने मुड़े हुए होंगे । हाथ कोहनी से 
ढीले रहते हैं और मुड़ते हैं जिससे अंगूठे बाहर की भर होते हैं, हथेली ऊपर 
होती है भौर उंगलिया कुछ मुड़ी हुई होती हैं। जब गेंद का सम्पर्क उंगलियों से 
होता है तब गेंद खेलने में सम्पूर्ण शरीर का सहयोग होता है । घुटने सीधे होते 
हैं, कूल्हें उठाने की क्रिया के लिए भागे आते हैं कंधे पीछे जाते हैं और हाथ 
ऊपर को ओर एक झूलने की गति उछालने या उठाने के लिये करता है। इस 
अवस्था में गेंद फेंका ही नहीं किन्तु मारा हो जाता है। यह देखना आवश्यक है 
कि गेंद का सम्पर्क उंगलियों के सिरे से हो कभी कभी हथेली भी गेंद से छ जाती 
है किन्तु गेंद का उचित नियन्त्रण उंगलियों के ही सम्पक से होता है । 





कितने ऐसे खेलने वाले हैं जो इस कठिन नीची शेंद को शी त्रता से नीचे 
बंठकर ऊँची गेंद की तरह ले लेते हैं। फुर्ती और रूचीलेपन से यह सम्भव होता 
है जो कठिन अभ्यास तथा परिश्रम से ही आ सकता है । 


(२) ऊंची गेंदः-खेल में अधिकतर गेंद ऊँची आती है। ऐसी गेंद सीने 
के सामने कंधों की सीव में या सिर के ऊपर खेली जाती हैं । ऐसी गेंद लेने का. 
अच्छा अभ्यास होना चाहिये। अभ्यास में प्रथम प्रइन गेंद की दूरी का निर्णय 
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करना सीखना है । इसके लिए यदि गेंद खेलने वाले से, कम दूरी पर गिर रहा 


हो, तो आगे बढ़ना, पीछे गिर रहा हो तो पीछे हटना या समय न होने पर झुक 
के ही लेना आवश्यक होगा । 


गेंद का संम्पर्क सदेव दस उंगलियों के सिरे .तथा भीतर के हिस्से से 
होगा । हथेली तथा उसके नीचे के उठे हुए हिस्से पर गेंद के लगने से नियन्त्रण 
ठीक नहीं हो पाता है। 


गेन्द लेने के लिये बांया पैर आगे, घुटने कुछ मुडे हुये और शरीर का 
झुकाव आगे की ओर होता है । कोहनी बगल से ऊपर की ओर कंधों के चीचे 
उठी रहती है. । कलाई तथा हाथ अन्दर की ओर उसी कला से घमाये जाते हैं 
जिस क्रम से उँगलियों तथा अंगूठे की रूम्बाई और पीछे शरीर के झुकाव का 
कोण हो । हाथ सीने की ऊंचाई पर रखे जाते हैं और बंगशूरठ नीचे की ओर 
होते हैं । उंगलियां ऊपर फंली हुई दूसरे हाथ की दिशा में होती हैं। उ गलियां 
क्‌छ मुड़ी हुयी किन्तु मजबूती से गेन्द के सम्पर्क में रखी जाती हैं। इन 
क्रियाओं से उ गलियों, हथेली और हथेली के नीचे के उठे हुये हिस्से से एक 
खोखला बन जाता है। गेन्द को इसी खोखले में आता चाहिए जो प्याले के 
रूप में होता है। गेन्द लेने से पहले यह खोखला क्षेत्र सीधा रहता है। 


गेंद उ गलियों पर आते ही उसे प्राय: १० फुड की ऊँचाई पर ऊपर 
फेंकते हैं जिससे दूसरे साथी की उगलियों पर वह ऊपर से आकर गिरे। यह 
घ्यान रखना आवश्यक है कि जब शरीर पीछे मुड़े या जब कोहनी ऊपर उठायी 
जाये तो गेंद लेने वाले हिस्से का कोंण सीधे से आगे की ओर गेंद लेने की 
तैयारी में बदल जाता है । जितना ही पीछे मुड़ना होगा, उतना ही वह सतह 
समानान्तर अवस्था को पहुंचती जायेगी । सही शरीर का मोड़, कोहनियों को 


स्थिति, उ गलियों और हाथों का रखना प्रत्येक खिलाड़ी के सुभीते के अनुसार 
सिखाया जायेगा । 


अभ्यास--( १) साथी के गेंद ऊपर फेंकने पर खिलाड़ी उसे ऊपर 
उछालने की चेष्टा करता है । 


(२) जैसे नं० १ में किसतु खिलाड़ी उछालने के स्थान में गेंद 
मारता है । 


[ डई 
विशेष ध्यान देने की बालें-- 
(१) हाथों का पूरी रीति से खूलना-इसी से शक्ति मिलती है । 
(२) गेंद का नियन्त्रण उगलियों से होता है । 


(३) हाथों में ओर शरीर की क्रिया से पूरी शक्ति मिलती हैं। यदि 
काय सही नहों हो रहा है तो निम्नलिखित कारण होंगे। 


(१) कोहनी को नीची करना। (२) उंगलियों के साथ गेंद का 
सम्पक न होना । (३) गेंद में शक्ति नही है तो हाथ नहीं खुल रहे हैं । 


गेंद ठीक करना या सेठ अप करना-- 


सेट अप पास से मिलता जुलता हैं टीम में सेट अप करने वाले खिलाड़ी 
होते हैं जो स्पाइक करने वालों के साथ रहते हैं। सेट अप करने वाले को 
दूसरीं बार का पास मिलता है। यदि पास अच्छा हुआ तो उसे सही सेट अप 
करने में कोई कठिनाई नहीं होगी। बहुत बार उसे सही पास नही मिलता 
ओर उसे कठिनाई के साथ सेट अप के लिए गेंद बनाना पड़ता है। सेट अप 
करने के लिए चेस्ट पास सब' से उत्तम है क्योंकि उससे गेंद का नियन्त्रण सही 


होता है । 
सेट अप तीन प्रकार से हो सकता है। 


(१) ऊचा सेट अप-ऐसे सेट अप नेट से बहुत समीप १०-१५ फुट की 
ऊचाई पर दिये जाते हैं। जो लम्बे स्पाइक करने वाले होते हैं वे ऐसा सेट अप 
पसन्द करते हैं । 


(२) नीचा सेट अप-ऐसे सेठ अप, नेट' से बहुत अधिक ऊँचे नहीं 
होते, ये कुछ ही फुट ऊंचे होते हैं। इस प्रकार के सेट अप अधिक प्रयोग में 
नहीं लाये जाते यद्यपि इससे अच्छे प्रकार के खेल बनते हैं और इन्हें भी प्रयोग 
में लाना चाहिये । द 


इन दोनों की तुलना में कहा जा सकता है कि हरूम्बे सेट अप से बाँली 
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तेज और शक्तिशाली होती है और नीचे सेट अप से उतनी शक्ति, बाँली में 
नहीं आती किन्तु छोटे ऊचाई के स्पाइकर के लिए अच्छी है और यह शीघ्र 


खेल के लिए अच्छा है क्योंकि इसमें प्रतिद्वन्दियों को सही स्थान लेने का अवसर 
नहीं मिलती । 


(३) यह सेट अप अधिक प्रयोग में नहीं आता हैं । इस सेट अप में गेंद 
नेट से बहुत पहले सेट किया जाता है इस सेट अप में गेंद पास नहीं किया जाता 
किन्तु कर्ण रेखा से नीचे अर्धवृत लेते हुए नेट पर भेजा जाता है। इसमें और 
नीची सेट अप में नेट से सेट करने की दूरी का अन्तर हैं । 


' सेट अप खिलाड़ी के द्वारा ध्यान देने की बालें-(१) प्रत्येक सेट अप खिलाड़ी 
को अपने स्पाइक करने वाले खिलाड़ी की इच्छा के अनुसार गेंद सेट अप 
करना है। (२) पास लेने के लिए चेस्ट पास की अवस्था में गेंद की दिशा में 
होना । जैसे ही गेंद गिरता है सेट अप करने के लिए शरीर की दिशा स्पाइकर 
की ओर करके सेंट अप करना चाहिये। (३) पास यदि ठीक न हो तो गेंद 
लेने की चेष्टा में नं० २ करना भी हो सकता है तो स्पाइकर की ओर पीठ 
करके ही सेट अप करना चाहिये। (४) गेंद जो सीने के नीचे आती हैं उसका 
सेट अप जमीन पर एक घुटना टेक कर करने की आवश्यकता होती है। इसमें 
अधिक तेजी की आवश्यकता है । (५) गेंद सेट अप करते समय सही ऊँचाई 
ओर नेट से सही दूरी का ध्यान होना चाहिए । गेंद सदैव स्पाइकर के सामने 
होना चाहिये और गेंद की उछालने की ऊँचाई का स्थान,, स्पाइकर और सेट अप 
करने वाले के मध्य होना चाहिये । 


अभ्यास--( १) खिलाड़ी गोलाई में खड़े हो जायें | बीच से उन्हें गेंद 
फेंका जाये और उनसे वापस पास लिया जाये | यह दोनों ओर से हो । अभ्यास 


के साथ ऊ चाई बढ़ा दी जाये । 


(३) दो भागों में विभाजित कर प्रतियोगिता करना । 


(३) दो खिलाड़ियों में आपस में पास । 


(४) जैसे नं० ३ किन्तु नेट से सटे हुए । 
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(५)जैसे नं० ३ में किन्तु नेट के इधर उधर और गेंद १०-१२ फुट 
ऊँचाई से पास करे । 


(६) पीछे की लाइन पर खिलाड़ी एक लाइन से खड़े हो जायें । दूसरे 
कोने से गेंद सर्वे किया जाये और तब एक-एक खिलाड़ी सेन्टर में १०-१५ फुट 
की ऊचाई से पास करने की चेष्टा करे। 


(७) गेंद नेट में मार कर नेठ के नीचे से उठाना और कोट के अन्दर 
भेजना या पार भेजना । 


सबविस: ७८।५०१०७ :--सविस दो प्रकार से की जा सकती हैं। अन्डर 
हैंड तथा ओवर हैंड । अन्डर सविस ओवर हैंड से आसान है 


अन्डर हुँड॒ सविस :--बायां पैर आगे करके खड़ा होना, गेंद बायीं हथेली 
में पकड़ता अँगूठा आगे और उँगलियां दाहिवी ओर होंगी, बायाँ घुटवा कुछ 
भूड़ा होगा और दाहिना घुटना सीधा । दाहिने हाथ को पीछे से झुलाते हुये 
बायें हाथ को जो गेंद पकड़े हुऐ है पीछे करना चाहिये । फिर दाहिने हाथ की 
हथेली और उठे हुए हिस्से के अच्छे झ्लुकाव से गेंद मारना होता है। कल्हे कुछ _ 
ऊपर उठते हैं और पीठ कुछ झुक जाती है इससे सविस में शक्ति पहुंचती है । 
भारने के बाद दाहिना हाथ गेंद के पीछे चछता जाता है तथा सामने ऊपर की 
ओर जाता है। इससे गेंद को ऊँचाई मिलती है । 


साविस को कठिन करने का उपाय--(१) स्थिति वैसे ही होगी जैसे 
साधारण सर्विस की किन्तु दाहिना हाथ स्थमने डाइविंग ऐक्शन से सामने आता 
है, अंगूठा भागे होता है ओर उँगलियाँ नीचे की ओर होती हैं। बायें हाथ में 
पकड़े हुए गेंद को दाहिने ओर हथेडी और उपगलियों के मुड़ते हुए गति से 
जो हाथ और अंगूठे के घुमाने से संभव होता है, मारता चाहिए। ऐसे गेंद 
दाहिने से बायी ओर जायेंगे । 


(२) प्रारम्भिक हाथ की गति बसे ही जैसे साधारण अन्डर हेड सविस 
में, किन्तु दाहिना हाथ जैसे सामने आता हैवह बाहर दाहिनी भोर घुमाया 
जाता है और गेंद दाहिनी ओर हथेली से जिसमें छोटी उंगली आगे होती है 
सारा जाता है। इसमें गेद का मार्ग बायें से दायें रहेगा । 


॥ 
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(३) दाहिना हाथ समानानतर रूप में आता है, हथेली ऊपर की ओर 
होती है दाहिने हाथ में इस अवस्था से तेजी से 'कर्टा करने की क्‍ तरह सम्पके 
होता हैं। इससे गेंद घूम जाती है और हवा के विरोध से प्रतिद्वन्दी के कोर्ट में 
'डाप' करती है । 


ओवर हैंड सर्विस :-पैर में दूरी लेकर खड़ा होना । दोनों हाथों से 
दाहिने कल्हे के सामने गेंद लेकर खड़ा होना । हाथ आराम से ढीले रहते हैं । 
क्रिया आरम्भ करने के लिए दोनों घुटने मुड़ने और फिर सिर के ऊपर हवा 
में गेंद फेका जाता है २-५ फुट तक जैसे ही गेंद ऊपर जाता है दाहिना हाथ 
पीछे की ओर ऊपर जाता है और शरीर कुछ दाहिनी ओर पुड़ता है। आंखे 
गेंद पर सदैव होती चाहिए । पीठ पीछे मुड़ जाती है और कूल्हा आगे की ओर 
होता है जैसे ही गेंद नीचे आने लगती है दाहिना हाथ अग्रे आता है और सिर के 
ऊरर जाता है। मारते समय हथेली प्याले की तरह गहरी होती है। मारने के 
समय दाहिना पैर सीधा और कूल्हा आगे झूलता है, शरीर का वायीं ओर 
मोड़ और दाहिना कंधा आगे जाता है । कलाई में झटका दिया जाता है जैसे 
एथलेटिक्स में गोला फेकते हुए। क्‍ 


््‌ 
धा 


गेंद पहुंचाने के स्थान :--गेंद सवंदा पहले पीछे दाहिने और फिर पीछे 
बायें कोर्ट में पहुंचाने की चेष्टा करनी चाहिए यह सेंटर में कभी नहीं भेजना 
चाहिए । नेट के समीप ही डॉप करता एक अच्छा खेल है। 


आक्रमण:--नेट के एक ओर गेंद का तीसरा खेल आक्रमण या 'स्पाइक 
होता है । आक्रमण के लिए पैर में अधिक शक्ति की आवश्यकता होती है जिस 
से अधिक उछला जा सके । खिलाड़ी को जिस समय वह हवा में उछल रहा 
हो, प्रतिदृन्दियों की फील्ड में स्थिति का तथा क्रिया का ज्ञाच होना चाहिए । 


अभ्यास: पैरों में शक्ति लाने के लिए व्यायाम, दौड़ता, कूदते का व्यायाम 
पूरे शरीर की तैयारी का व्यायाम, गेंद को मुड़े हाथों से मारना, गेंद के ऊपर 
मारता । द क्‍ 


गेंद को बायें हाथ में रख कर बिता उछाले हुये स्पाइक करने का 
अभ्यास-द्ा हिने हाथ में पीछे से आते समय कोहनी सामने रखने का आदेश । 
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मारना, हथेली के प्याले के रुप में, मुट्ठी से, खुली हथेली से, या हथेली के पीछे 
उठे हुये हिस्से से । 


गेंद को दोनों हाथो से पकड़ कर कूदना कूदने की उँचाई पर गेंद को छोड़ 
देना और मारना, गेंद हवा में उछालूना और खिलाड़ी उछल कर मारता है । 
गेंद सिर के ऊपरया सामने मारा जाये। नेट के पास गेंद उछालना और 


खिलाड़ी को मारने का अभ्यास देता । 


धीरे धीरे गेंद नेट से कुछ पीछे करता जिससे खिलाड़ी को गेंद 
मारने के लिये कृदना पड़े । 


कदने के समय हवा में कदने की तैयारी, लम्बी कूद की तरह खड़ा होना 
बायां हाथ नेट की ओर, दोनों हाथ पीछे, घुटना मुडा हुआ और कमर पर शरीर 
कुछ ढीला, वजन पंजों पर होगा। हवा में जाने पर दाहिना हाथ उठेगा, कोहनी 
कंधे से ऊपर और बगल में होगी, कुछ पीछे खिची हुयी होगी, हथेली प्याले की 
तरह गोलाई बनाये हुये तीचे की ओर होगी। मारने के समय शरीर आगे 
आयेगा और बांयी ओर घूमेगा, कंधे अन्दर और नीचे की ओर खिचेगे। हाथ 
की गति नीचे और साथ ही कलाई आगे तथा नीचे गेंद के ऊपरी हिस्से पर झठके 
से चोट करता है । गेंद मारने के बाद शरीर बायीं ओर नेट के सम्मुख आ जाता 
है। गेंद मारने की शक्ति में शरीर का मोड़, कंधों का गिरना तथा कलाई का 
झटका, यहू सब आधारित है। स्पाइक के लिये के पूर्ण लाभ के लिये गेंद 
मारने की दिशा नीचे होनी चाहिये । 


आक्रमण सिखाने के लिये मुख्य बात है-गेंद केसे मारना चाहिये । साथ 
ही शक्तिशाली स्पाइक के लिये दो बातों पर ध्यान देने की आवश्यकता है-गेंद 
का विशेष स्थाव पर गिरना तथा शक्ति के साथ गेंद भेजना । 


सिखाने की प्रारम्भिक अवस्था में गेंद के नियन्त्रण पर विशेष ध्यान न दे 
कर गेंद के मारने पर ध्वान . देना चाहिये, चाहें वह नेट ही में क्‍यों न हो । 
सीखने वालों के ध्यान में इस खेल के समतुल्य का सही ज्ञान होना आवश्यक है 
अर्थात हवा में उठना, शरीर पर नियन्त्रण, आवश्यक शक्ति का दिशा बदलाव, 
चलते हुये निशाने को मारना तथा आदेशित करना और फिर जमीन पर नियन्त्रण 
के साथ वापस आना । 
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बचाव का खेल बचाव के खेल के लिये बचाव के खिलाड़ियों की स्थिति ऐसी 
चाहिये कि कम से कम समय तथा शक्ति में वे एक से दूसरे बचाव के स्थान पर 
सरलता से पहुंच सकें । 


बचाव के दो सिद्धान्त हैं। (१) आक्रमण या आते हुये गेंद के सामने 
हना (२) ग्रेंद पर आखें गड़ी रहे । 


खिलाड़ी को आती हुई गेंद को खेलने के लिये बचाव की स्थिति में खड़ा 
होना चाहिये । मज़बूत आधार से खड़ा होना, पैर आगे पीछे रखते हुये 
जिस से जिस दिशा में जाना हो सरलता से आ सके, घटना मुड़ा हुआ, शरीर 
का झुकाव कुछ आगे हाथ सीने के सामने, कोहती बगल में उठे हुये, अंगूठे 
एक दूसरे की ओर और उंगलियों में प्रायः दो इंच की दूरी हल्के कटोरी के 


रुप में हो । 


जैसे ही आक्रमण के लिये गेंद तैयार कर लिया गया हो वैसे ही बचाने 
वाले को ऐसे स्थान पर होना है जों आक्रमण की सीध में हो और मेंद पर आंखें 
लगी हुयी हों जिससे गेंद जहां भी भेजी जाये, बचाने वाला वहाँ से अपना सही 
स्थान ले सके । यदि गेंद ऊपर आ रहा हो तो हाथों को ऊपर उठा के गेंद लेना 
है । यदि गेंद कल्हे के नीचे आ रहा हो तो ऊपर के हाथ की स्थिति से उछाढने 
की स्थिति भे बदलना होगा । यदि गेंद पहुंच के बाहर है तो उसके लिये 'लंज' 
'डाइव करना पड़ेगा। | 


ब्लौक का प्रयोग-ब्लौक के लिये दोनों पैर उछालना चाहिये । हाथ ऊपर को 
ओर उठे रहते हैं और शरीर का झ्ुकाव कुछ आगे की ओर होता है। ब्लॉक 
नेट के कुछ पीछे से करना चाहिये। दो खिलाड़ियों का एक साथ ब्लॉक करना 
उत्तम होता हैं । 


ब्लॉक में विशेष ध्यान ठीक समय से ब्लौक़ करने में है । इसी कारण 
गेंद पर सदेव भांख रखने की आवश्यकता होती है । 


ब्लॉक से लाभ-स्पाइकर के मस्तिष्क में डर डाल देता है। उनके खेल 
की चतुराई को उद्ट पुलट देता है। आक्रमण करने वालों को भी सतक रहना 
पड़ता है । 


[ ९४५२ |] 


 ब्लौक से हानि--जो टीम अधिक ध्यान ब्लौक पर देती है वे कभी कभी 
साधारण बचाव की ओर ध्यान नहीं देती । सही ब्लौक न होनें से अधिक 
फाउल होने की सम्भावना है। दो खिलाड़ियों के ब्लौक में व्यस्त रहने से पूरा 
खेल केवल चार व्यक्तियों पर निर्भर रहता है । यदि ब्लौक में दोनों खिलाड़ियों 
का सही सहयोग न हो तो ब्लौक व्यर्थ होता है | ब्लौक पर बिल्कुल निर्भर न 
होकर उसे खेल का केवल एक अंग समझना चाहिये और परिस्थिति के अनु- 
सार इन सबके हल्के साधन उपलब्ध करता चाहिए । 


बचाव के प्रकार-- सर्विस लेने के लिए खिलाड़ी बीच में प्राय: एक 
लक्कीर बनाकर खड़े होते हैं। फौरवर्ड अपने स्थानों में दाहिने पीछे जाते हैं और 
पीछे के खिलाड़ी अपने स्थान के बायें आगे जाते हैं। खेल का साधारण सिद्धान्त 
है पीछे वाले गेंद के लिये पीछे जाते हैं और आगे वाले गेंद के लिये आगे जाते 
हैं। यदि गेंद किसी कोने में जाता है तो सेन्टर बंक उसे कवर करने की चेष्टा 
करता है। 


ब्लौक करने के लिए यदि बायीं ओर से हो तो राइट फौरवर्ड तथा सेन्टर 
फौरवर्ड काम करते हैं यदि दाहिनी ओर से हो तो उसी प्रकार से प्रबन्ध होगा । 
यदि सेन्टर में ब्लौक हो तो सेन्टर फौरवर्ड और लेफ्ट फौरवर्ड काम करता है । 
बायीं ओर से ब्लौक के समय राइट बैक और लेफ्ट फौरवड क्षत्र में जाता है । 
सेन्टर बैक लेफ्ट की तरफ चलता है, और राइट बैक सेन्टर में आता है और 


राइट फोरवर्ड नेट के पांच फुट के समीप तथा बगल में १० फुट की दूरी पर 
रहता है । 


इसी तरह दांयी ओर ढ के समय बांयी ओर सम्बन्धित स्थान 
लिये जायेंगे । 


अर्धे चन्द्र था हाफ पून डिफेन्स :--उस. समय प्रयोग किया जाता है जब 
ब्लौक डिफेन्स पर अधिक ध्यान ने दिया जाये। इसका साधारण सिद्धान्त है 
आक्रमण के केन्द्र को लेकर उसके पीछे एक -अर्धवृत्त या पंहिये के स्पोक की 
तरह एक केन्द्र से चारों ओर फंलाया जाना, यह केन्द्र आक्रमण सम्बन्धित है तथा .. 
उसी के सम्बन्ध में सम्पूर्ण खेल के मैदान में घृमता है इस खेल का मुख्य व्यक्त 
सेन्टर फारवर्ड है उसी के ऊपर इसकी सफलता निर्भर है। 
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दूसरा मुख्य व्यक्ति सेन्टर बैक है जिसकी स्थिति सेन्टर फारवर्ड से 
सम्बन्धित है । उसे आगे पीछे तथा अपने बगल के खेल के सहयोग के लिये सदैव 
तेयार रहना चाहिये | जैसी गेंद की स्थिति हो उसी प्रकार उसे आगे पीछे चलना 
आवश्यक है 


इन दोनों स्वानों के साथ राइट और लेफ्ट बैक उस अर वत्त में जो 


राइट और लेफ्ट फारवर्ड और सेन्टर बैक के द्वारा बनाया जाता है अपना अपना 
स्थान बना लेते हैं । 


इस खंल में ध्यान रखना चाहिये कि खिलाड़ी बहुत आगे न चले जायें 
और पीछे वाले खिलाड़ी गेंद लेने के लिये बहुत नीचे घुटने पर न हो जायें । 


आक्रमण का खेल-एक अच्छा आक्रमण अच्छी सबविस के द्वारा होता है। 
जिस सर्विस में तेज्ञी और मोड़ ही वह घूमती हुई आये तो उसमें बचाने बालों 
को कठिनाई होगी । 


सेट अप में गेंद नीची उछाहूना या 'लछो सेट अप' 'हाई सेट अप' से 
अच्छा होता है । खेल में अच्छा भाव रखना बहुत आवश्यक है । इस में शान्ति 
पूर्वक लड़ने की भावना से बहुत सफलता प्राप्त हो सकती है। प्रत्येक खिलाड़ी 
को उम्तका करतेंग्य मालूम रहना चाहिये। गेंद नेट से दूर फेंकने की चेष्टा का 
अम्पास होना चाहिये । 


प्रत्येक खिलाड़ी को खेल के भिन्न-भिन्न स्थानों के कत्तेब्यों का पूर्ण ज्ञान 
और अभ्य्रास होता चाहिये जिससे जहां भी हों वहां आसानी से खेल सकें । 
प्रतिद्न्दी के आक्रमण के अनुसार खेर में परिवर्तन करने का चातुर्य होवा 
आवश्यक है । 


प्रत्येक खिलाड़ी को दूसरे की जो उसके क्षत्र के निकट हैं सहायता के 
लिये तैयार रहना आवश्यक है। सविस का उठाना अत्यन्त आवश्यक है इसी के 
द्वारा दूसरी टीम को बढ़ने से रोका जा सकता है। जब अयने स्थान को छोड़कर 
दूसरे स्थान में जाने की आवश्यकता हो, तो कार्य को पूर्ग होते ही अपने स्थान 
पर पहुंचना चाहिये। 
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जितने चातुर्य के खेल हैं उसका ज्ञान सब को अच्छी तरह हो जिस से 
संकेत पाते ही सब उसके लिए तैयार हो जायें । 


प्रत्येक टीम के पास अनेक चातुय्य के खेल होने चाहिये । 


अभ्यास-सीजन के आरम्भ में आधारभूत तथ्यों का अभ्यास जैसे सर्विस, 
पास, सेट अप, आक्रमण, शरीर की तैयारी का व्यायाम, सप्ताह में तीन दिन. ऐक 
घंटा खेल तथा अभ्यास। द द 


प्रतियोगिता में--उचित अभ्यास तथा विश्राम, खेल से पहले गर्म होना, 
टीम को दृढ़ता तथा उत्साह के साथ खेल में भेजना । कैप्टन तथा अपने साथियों 
के साथ सही व्यवहार, जीतने के समय उनको उसी साधारण भाव में रखना 
तथा हारते समय उत्साहित करना । 


बास्केट बाल 


आधारित तथ्य 


पकड़ता और पास करना--बास्केट बौल में गेन्द का सही पकड़ना बहुत 
महत्वपूर्ण हैं। गेंद दोनों हाथों की उंगलियों से पकड़ना चाहिये। पकड़ने या पास 
करने में हथेली का प्रयोग नहीं होता है । पकड़ने के लिये तेयारी की अवस्था में 
रहना आवश्यक है। गेंद फेंकने के लिए ढींढेपन से गेंद की दिशा में आगे बढ़ता 
हाथ फैले हुये, दोनों में से कोई पैर आगे उंगलियां खुली हुई होंगी और गेंद 
उगलियों के सिरे से पकड़ा जायेगा, पकड़ने के साथ ही उसे अन्दर की ओर 
खींचना आवश्यक हैं यदि यह नहीं होता तो गेंद उंगलियों से रगकर उछल 
सकता है । 


गेंद सिर के ऊपर, सीने के सामने बगल में पास किया जा सकता है। 
यह सीधे नीचे, ऊंचा, या टप्पा खिलाकर किया जा सकता है। 


कभी-कभी एक हाथ से भी गेंद पकड़ा जाता है और उसके अभ्यास की 
भी आवश्यकता है। 


पास करना--बास्केट बौल में पास करने में कई एक प्रकार हैं । 


सीने के सामने से पास या चेस्ठ पास :--यह दोनों हाथों से किया जाता 
है। यह समीप्‌ के पास के लिये लाभदायक है। साधारणत: यह अधिक प्रयोग 
होता है । ह 


चेस्ट पास करने में गेंद चेस्ट की ऊंचाई पर लाया जाता है, हाथ गेंद के 
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पीछे होते हैं, उंगलियां गेंद के चारों ओर फैली रहती हैं, कोहनी शरीर के 
समीप रहती है, शरीर कमर से कुछ झुका हुआ होता है। इस अवस्था से उंग- 
लियों और कलाई के तेज झटके से गेंद आगे ढकेला जाता है। हाथ फैलाते हुए, 
किसी एक पर पर आगे कदम लेना आवश्यक है जिसमें दोनों घृटने कुछ मुड़ 
हुये होंगे। पास करने में हाथ, शरीर तथा पैरों में पूर्ण संतुलन की आवश्यव ता 
है । दोनों हाथों के पीछे ले जाने में पास समाप्त होता है । 


दो हाथ से हाथों के नीचे पास--यह उस समय प्रयोग होता है जब कोई. 
बासकेट करने के लिये जा रहा हो। यह सदेव छोटा पास होता है और दौड़ने 
वाले की तेजी के अनुसार दिया जाता है । पिवट के बाद इसका अच्छा प्रयोग हो 
सकता है। इस पास के लिये गेंद को पीछे बगल में दोनों हाथों से झुके हुये 
पकड़ना चाहिए । यहां से, फेंकने जैसा पास करता चाहिए और ऐसा करते समय 


वजन पीछे से सामने की ओर लाना चाहिए । पीछे जाने के लिए दोनों हाथों क 
फंलना है । 


एक हाथ से हाथ के नीचे से पास-ऐसा पास भी छोटा पास होता है। यह 
भी उसी समय प्रयोग होता है जब कोई बास्करेंट करने जाता है | पास करने के 
लिये गेंद कह्हे के समीप पीछे कमर की ऊंचाई पर छाया जाता है। दाहिना 
हाथ गेंद के बिल्कुल पीछे होता है और बांया हाथ आगे, उंगलियां खुली हुई 
होती हैं। दायें हाथ को आगे लाने से पास होता है। गेंद उ गलियों के सिरे से 
जाता है। पीछे जाना, दाहिने हाथ के फंलाव तथा हथेली ऊपर रहने से होता है । 


ठप्पे से पास (बाउच्स पास)-यह बचाने वाले गार्ड से बच के, पास 
का तरीका है| यह दोनों हाथ या एक हाथ से किया जा सकता है। दोनों हाथों 
से पास करने के लिये चेस्ट पास की तरह पकड़ना होगा, शरीर आगे झुका 
हुआ और घृटने कुछ मुड़े हुए होंगे । पास कमर के पास से आरम्भ होगा । पास 
में चेस्ट पास की तरह हाथ, कलाई तथा उंगलियों की क्रिया होगी और पाने 


वाले से ३ फुट "आगे ज़मीन पर टप्पा खा कर उछल के पाने वाले के कमर की 
ऊंचाई तक जाये । 


एक हाथ से बाउच्स पास करने के लिये गेंद बगल में एक हाथ से लाया 
जाता है और तब टष्पा दिया जाता है । 
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दो हाथ का बगल से पास--यह पास साइड लाइन के पाश्च किया जाता 
है, पिवट के बाद | गेंद दोनों हाथों से बगल में कान के पास छाया जाता है । 
दोनों हाथों से शरीर के सामने एक बहारने की गति सी क्रिया करते हुये और 
साथ ही बायें पर से आगे बढ़ते हुये पास दिया जाता है। पीछे जाना दोनों हाथों 
के फैलाने से होता है। 


>देस बौल पास-यह लम्बे पास के लिये प्रयोग होता है। बेस बौल की 
तरह पास होने के कारण इसका नाम बेस बौल पास पड़ा। बेस बौल पास के 
लिए पैरों में दूरी हो। आरम्भ में गेंद दोनों हाथों से शरीर की दाहिनी ओर 
किया जाता है। गेंद फेंकने की अवस्था में कानों के पास छाया जाता है और 
इस क्रिया में बेस बौल की तरह एक हाथ का प्रयोग होता है । यहां से गेंद एक 
हाथ से फेंका जाता है साथ ही शरीर का वजन पिछले पैर से अगले पेर पर जा 
जाता है। पीछे जान। दाहिने हाथ के द्वारा होता है । 


सिर के ऊपर से पास या ओवर हेड पास--यहू बासकेट के लिये जाते 
हुये साथी के लिए प्रयोग होता है। ओवर हेड पास के लिये सिर के ऊपर गेंद 
दोनों हाथों से छायें। उगलियां खुली हुई होंगी और अंगूठा पीछे होगा । 
कोहनी कुछ मुड़ी हुई होगी जिससे गेंद सिर के कुछ आगे होगा । कलाई और 
उंगली के झटके से गेंद पास किया जायेगा । पीछे आना दोनों हाकेों से 
होगा। 


हुक पास दाहिने हाथ से हुक पास करने के लिग्रे डिफेन्सिव गा को ओर 
पीठ करके और मुंह एक ओर करके खड़े होना, बाये पैर से कद कर गेंद दोनों 
हाथों से पकड़कर, शरीर के समीप छाना होता है। फिर रोंद को एक हाथ से 
पकड़ना जिस से यह हाथ और कलाई से मिला रहे । साथ ही हवा में घूम कर 
गेंद को उ गलियों के ऊपर से झटका देकर डिफेन्सिव गाई के ऊपर फेंकना । यह 
पास बहुत ही प्रभावपूर्ण है किन्तु बहुत अभ्यास की आवश्यकता है । 


पीछे पास या बैक प/स-दोनों हाथों से गेंद पकड़ता, बांया पर आगे 
रहेगा, शरीर आगे झुका हुआ होगा। कलाई के द्वारा हाथ के बगल के पीछे 
गेंद छाना और शरीर को और आगे झुकाना | गेंद पीछे तेजी से झटका देकर 
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फेंकना और पीछे जाना । बैंक पास एक हाथ से भी हो सकता है। गेंद एक 
हाथ से पीछे छाना और पीठ के पीछे पर एक झठके से गेंद फेंकता । 


पास के लेन देन सें मुख्य बातें- 


पास लेने में-उ गलियां खुली रहें, आंख गेंद पर, गेंद हौथ में आते ही 
पीछे खींचना, जहां तक सम्भव हो गेंद छेने के लिये आगे बढ़ना, गेंद शरीर के 
पास रखना, पास लेने के लिये तैयार रहना, गेंद मजबूती से पकड़ना । 


पास करना-सिर ऊपर, आँखें आगे, गेंद पर नियन्त्रण, गेंद को एक 
हाथ से दूसरे हाथ में घुमाते रहें | कछाई तथा उ गलियों का अच्छा प्रयोग पास 
में होना चाहिये। पास कम से कम सीने की ऊंचाई पर हो, लेने वाले के 
सम्बन्ध से पास देना, गेंद लेने वाले के सामने देना, पास तेज्ञ होना चाहिये, 
पास गार्ड से दूर होना चाहिये, पास देने में निश्चयात्मकता होनी चाहिये, प्रति- 
इन्दी के आने के पहले पास, पास समझ के साथ होना चाहिये, साथी के समीप 
होने पर पास तेज नहीं होना चाहिए, सब तरह के पास सीखना चाहिये। चेष्टा 
यह करनी चाहिये कि अपना पारा विरोधी को कभी न मिले | गेंद छिन जाना 
अच्छा है किन्तु पास में भूल न हो । 


शूटिंग 


बास्केट बाल में विजय, शूटिंग के द्वारा ही होती है। दूसरों से अधिक 
प्वाइन्शूट करना खेल का ध्येय है। इसमें अनेक प्रकार के शूटिंग हैं और प्रत्येक 
खिलाड़ी को इसमें अभ्यास होता अनिवायं है नहीं तो खेल सही तरह नहीं खेला 
जा सकता । द 


(१) ले अप शाट -यह खेल में बहुत अधिक प्रयोग होता है और 
बासकेट के दोनों ओर से किया जा सकता है। यह तेजी के साथ किया जा 
सकता है किन्तु इसके लिये ठीक समय पर कार्य करना, ताल तथा संतुरूम की 
आवश्यकता है | यह दाहिने या बायें दोनों हाथों से किया जा सकता है| दाहिना 

पैर प्रयोग करने के लिये ठेक आफ़ बांयें पैर से लेना होगा । बासकेट के पास 
जितना ऊपर कूदा जा सके, कूदते समय आंखों को उस स्थान पर जहां बासकेट 
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करना है लगाते हुये ऊपर जाने के समय दाहिने हाथ को गेंद के पीछे रखकर 


और बायें हाथ को सामने, दाहिने हाथ से गेंद छोड़ना है और छोड़ते समय 
कलाई तथा उ गलियों की अच्छी सहायता ली जाय । इसके बाद पीछे जाता । 


(२) अबैंट शाद--यह बासकेट से प्रायः १५--२० फुट की दूरी से फेंका 
जाता है ।.गेंद चेस्ट पास की तरह पकड़ते हुये उ गलियां खुली हों ओर अंगूठा 
पीछे हों | गेंद उगलियों के सिरे से पकड़ा जायेगा । पैर खुले हुये या कुछ आगे 
: पीछे रह सकते हैं । घुटना कुछ मुड़ा हुया और शरीर सामने झुका हुआ होगा । 
आँखें रिंग पर केन्द्रित होंगी । गेंद फेंकने के पहिले कलाई मूड़ेंगी, घुटना सीधे 
करते हुये स्प्रिग के झटके की तरह गेंद फेंकी जायेगी जिसके साथ उ गलियों और 


कलाई का कार्य मिला रहेगा। गेंद हुवा में वत्ताकर रूपमाग रिंग में जाने के 
लिये लेगा । 


जितनी दूर से चेस्ट शाट होगा उतना ही घुटना मुड़ा होगा । 


(३) एक हाथ से चेस्ट श्ञाठ या दन हैन्ड देट शाठ-- यह खड़े होकर 
या दौड़ कर लिया जा सकता है। दाहिना पैर और एड़ी जमीन पर और आगे 
वजन के साथ, घुटना कुछ मुड़ा हुआ | बांया हाथ गेंद के नीचे दाहिना गेंद के 
पीछे होगा । आंख रिम पर केन्द्रित हो । गेंद कलाई के झटके से फेंकी जाये । 
गेंद का मार्ग हवा में वृत्ताकार रूप का होगा। शाट के समाप्त होने के साथ 
दाहिनी एड़ी और बायां पैर ज़मीन से ऊपर उठ जायेगा। दोड़कर शाट करने के 
लिए शाट करते समय वेग कुछ धीमा होगा | दाहिने हाथ से “वन हैण्ड शाट' 
करने के लिये ठेक आफ सदैव बांयें पैर पर होगा तथा दाहिना पर ऊपर होगा। 


(४) कूदकर दाद या जम्प झ्ाट-जम्प शाट के लिये ठीक समय पर 
काम, उछाल तथा संतुलन होना आवश्यक है। गेंद दोनों हाथों से सोने के 
सामने पकड़े हुये, उंगलियां फैली हुई हों, घुटना और कोहनी मुड़ी हुई हो 
घुटना अधिक से अधिक मूड़ा हुआ हो। आंखें रिंग पर केन्द्रित हों। जसे ही 
गेंद सिर पर लाया जाये पंजों पर खड़े होकर जितना ऊपर हो सके उछाला 
जाये और गेंद को फेंकने के स्थान पर ला कर फेंकना । पीछे जाना और संतुलन 
के साथ नीचे आता । बहुत दूर से यह शाट यत्व नही करवा चाहिये। दौड़कर 
जम्प शाट की भी यही रीति है । 
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गेंद पकड़ता 





वन हैण्ड शाट 


डिबलिंग :--पह एक अच्छी कला है किन्तु गरूत प्रयोग से खेल में हानि 
गेगी । डिबलिंग से खेल में सहायता होनी चाहिए। यह उसी समय करता चाहिए 
जब किसी को पास करने का अवसर नहीं और बास्केट तक पहुंचने का अवसर 
है । जब खिलाड़ी प्रतिद्वन्दियों से बुरी तरह घिरा हो; जब कोई खेल आरम्भ 
किया जा रहा हो, तभी गेंद अपने पास रखने के लिये, यह्‌ किया जाना चाहिये । 


एक दो ड्रिबल से अधिक नहीं करता चाहिए जब तक बास्केट तक न 
पहुंचना हो । डिबल से पास सर्देव उत्तम होता है। 


डबल का सिद्धास्त :-किसी हाथ से डिबल किया जा सकता है । हथेछी 
कप या कटोरी की तरह गोल हो, गेंद को उ गलियों से ज़मीन की ओर ढकेलते 
हैं। यह एक विशेष ताल के साथ होना चाहिये । गेंद जितना तीचा रह सके 
रखना चाहिये । धीरे-धीरे आंखें गेंद से हटा लेना चाहिए। शुट करने के पहले 
टप्पा कुछ ऊँचा करना चाहिये । 


पिवद :-पिवट गार्ड के घरे से निकलने का एक उत्तम उपाय है। इसमें 
पैरों के काम, संतुलन, तथा समतुल्य की आवश्यकता है। यह खड़े होकर या दौड़ते 
हुये, एक पैर आगे रखकर खड़े होने में किया. जा सकता है। कोई एक पैर 
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पिव॒ट का काम कर सकता है और शरीर उसी पर चारों ओर घूमता है । पिवट 
कई एक अवस्थाओं में प्रयोग हो सकता है । 


(१) खड़े होकर पिवट :-जब दोनों पैर ज़मीन पर हैं, किसी एक पैर 
पर पिबट हो सकता है, यह गार्ड से संतुलन को भंग करने के लिये' प्रयोग होता 


है । 


(२) उलठ के फेर का पिवट (रिवर्स पिवठ)-आंगे पैर पर पिवट करके 
_ उलट कर घूम जाना, वज़न सामने पैर पर रहता है । दाहिने पैर से चल देना । 


(३) सासने की पिवद (फुन्ट पिवट)-बांये पैर पर पिवट करना दायें . 
पैर से गार्ड से दूर हो जाना । 


. (४) हिलते हुये पिबंद (रौकिंग पिवट)-पिछले पैर पर पिवट करते हुये 
दरीर को आगे पीछे करने की क्रिया करना । 


बनकर 


भुलावाः देना (फेक एण्ड फेंट्स)-यह वह गतियां होती हैं जो प्रतिद्वन्दी को 
धोखा देने के लिये की जाती हैं, यह साधारणत: पिवट के साथ प्रयोग होती हैं । 
घोखा, गेंद, आंख, पैर, सिर तथा कंधों के द्वारा किया जा सकता है। 
जैसे डिबलिग- के पहले गेंद से झुकाने की गति, आंखों से देखना एक ओर और 
पास या पिवट दूसरी: ओर करना आदि। 


आड़ करना या स्क्रीनिंग :-प्रतिद्वन्दी के मार्ग में आड़ कर देने को 
स्क्रीनिंग कहते हैं । इसके करते में शारीरिक सम्पर्क नहीं होना चाहिये । स्क्रीनिंग 
में आक्रमण करने वाले फारवर्ड को उसके गार्ड से स्वतन्त्र करने का उद्द श्य रहता 
है | अच्छे स्क्रीनिंग में सही सभय से कार्य करना तथा सही वेग की आवश्यकता 
होती है। 


स्थायी स्क्रीनिंग में अवस्था स्थित होती है और खिलाड़ी अपनी टीम के 
लिये खड़े होकर आड़ करता है । खेल में ऐसी अवस्था उत्पन्न होती है जब' किसी 
खेल के आरम्भ करने वाले को आड़ करना पड़ती है। यह भी प्रायः स्थायी 
स्क्रीनिंग की तरह होता है। आक्रमण करने के चातुय में स्क्रीनिंग बहुधा प्रयोग 
होती है । 


[ ९६२ |] 
आक्रमण प्रणाली 


व्यक्तिगत-आकमण :-व्यक्तितत आक्रमण का अर्थ है, खिलाड़ी का 
आकस्मिक आरम्भ तथा थम जाना, इधर उधर घसकना, भुलावा, अनेक 
प्रकार के घमने भादि गुण जो अजित किये हैं उनका प्रयोग तथा निपुणता प्राप्त 
करना । उसमें स्कोर करने की योग्यता होनी चाहिये । 


किसी टीम का आक्रमण तीन बातों पर निर्भर करता है । 


[१] व्यक्तिगत खेलने वालों के आधारित तथ्यों का सही प्रयोग | 
[२] तेज गति से गेंद का चलना । [३] खेलने वालों की गति । 


ठीस आक्रमण-भिन्न-भिन्न खेलों का प्रयोग जिस में तेज़ी से निकलना, 
पिबट, चतुरता से गेन्द चलाना, अच्छी शूटिंग आदि उचित रीति से व्यवहार में 
आते हैं । 


तेज्ञी से निकछना -- तेज़ी से निकलना जिससे प्रतिद्वन्दी खिलाड़ी का 
सही अनुमान न लगा सके, शीघ्रता तथा सुगमता से स्कोर करते का तरीका है। 
इसका उहंश्य है कि इसके पहले कि प्रतिद्वन्दी समझे कि क्‍या हो रहा है गेंद 
सामने के कोर्ट में आ जाये। यह फील्ड में किसी भाग से आरम्भ किया जा 
सकता है । इसके करने की कोई विश्येष रीति नहीं है। तेज़ी इसकी मुख्य 
चीज़ है। | ” 


बचाव प्रणालो--बचाव उतना ही महत्वपूर्ण है जितना आक्रमण । खेल 
का उदं रय है अपने लिये बास्केट स्कोर करना और प्रतिद्वन्दियों को स्कोर करने 
से रोकना । इस रोकलने में बचाव की प्रणाली का प्रयोग होता है। एक अच्छी 
टीम में बचाव तथा आक्रमण दोनों अच्छे होते हैं । 


व्यक्तिगत बचाव-इस प्रकार खड़ा होना चाहिये जिस से चारों ओर 
आसानी से चल सके । इसमें सर्देव तैयारी की अवस्था रहती है। सब से अच्छी 
अवस्था है पैरों को आगे पीछे करके खड़ा होना, पैर के गोलों पर वजन रखना, 
घुटनों को मोड़ना तथा कल्हे के नीचे करता तथा हाथों को पूरा खोल के रखना 
जिससे एक हाथ ऊपर और दूसरा बगल में रहे। पैरों को खोल के रखना, भागे 
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पीछे तथा बगल में चलने के लिये आगे पैर, बगल के पैर या पीछे पैर से आरम्भ 


करना तथा दूसरे पैर को पीछे ले जाना। पैर एक दूसरे के आरपार कभी नहीं 
होंगे। अपने प्रतिदृन्दी कौ ओर न झुकना न कदम बढ़ाना । 


स्थान स्देव प्रतिद्वन्दी और उसकी बास्केट के बीच होना चाहिये | यदि 
प्रतिदवन्दी तेज्ञी से आ रहा हो तो पीछे हट जाना चाहिए | यदि मध्य गति से 
आ रहा हो तो मिलना चाहिये । प्रतिद्वल्दी को देख कर कार्य के लिये सही निर्णय 


करना आवश्यक है । प्रतिद्वन्दी के बहुत समीप नहीं होना चाहिये । सही दूरी पर 
उसके साथ रहें । 


विभिन्न प्रकार के खेल, पिवट, धोखा, तेज निकलने आदि चातुर्य के 
आकस्मिक होने के लिये तैयारी की दशा में रहें और उसकी काट के लिये निर्णय 
करें । उनकी भूछ के द्वारा अपने लाभ के लिये काम करना, अच्छे खिलाड़ी तथा 
टीम की योग्यता समझी जाती है। द 


बचाव का विशेष चातु्य-फ्री थो में या आस पास पिवट करने वाले 
खिलाड़ी के सामने खेलना है तो यदि वह बास्केट के समीप हो तो उसके सामने 
से आक्रमण करना चाहिये। चेष्टा यह करनी चाहिये कि. उसे पास न मिले । 
यदि वह लेन के बाहर है तो उसके बगल में होना चाहिये। उसे पास मिलने से 
रोकना चाहिए । उसके और उसके बास्केट के बीच स्थान लेना चाहिए। यदि 
कोई उसके पास आ रहा हो तो उसका भी ध्यान रखना चाहिए । 


कारनर में गेंद के साथ खिलाड़ी को आतन्रमण दूर से करना चाहिए, 
जिससे वह ड्िबल न कर सके और न पास कर सके । अपने समीप से उसे ते 
जाने देना चाहिए । चेष्टा होनी चाहिए कि वह शूट करे। 


सेन्टर लाइन और फाउल सकिल के बीच खिलाड़ी को उसकी तेज्जी, उसके 
शूट करने की योग्यता के अवुसार, उससे अपनी दूरी रखें। 


कोर्ट की साइड्स पर गेंद लिए हुए खिलाड़ी का गाड्ड ऐसे स्थान से करना 
चाहिए जिससे वह कारनंर में जाने को बाध्य हो जाये। 


उस खिलाड़ी को जिसके पास गेंद आउट आफ बाउन्डस है उसे उसके 
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और बास्केट के बीच खेलना चाहिए, उसके पास बौल वापस न जाये इसका ध्यान 

होना चाहिए। उसके बहुत समीप नहीं होना चाहिये | बाधा तथा आड़ से बचाना 

चाहिए । ऐसे स्थान में होता चाहिए जिससे जहां से खेल आरम्भ हो वहीं उसका 
सामना कर सके। 


ले अप शाट के ब्लॉक करने के लिए जो हाथ खिलाड़ी के समीप हो 
उसका प्रयोग करता चाहिये । 


ड्रिल को तोड़ने के लिये चेष्टा होनी चाहिए जिससे उसी के मार्ग का 
पता चल जाये और फिर स्थिति लेकर गेंद पर आक्रमण करें। उसे या तो रुकना 
पड़ेगा या साथ भागना पड़ेगा | भागने के समय उससे एक कदम भागे रहें । उसे 
कानर की ओर जाने को बाध्य करें। यदि ड्रिबल न रोक सकें तो शाट अवश्य 


ही रोकने की चेष्ठा करे। ड्बकर से न बहुत आगे न बहुत पीछे जाना 
चाहिये। 


टीस का बचाव--एक आदमी के साथ एक आदमी या मैन टू मेन हो। 
इस प्रकार के खेल में प्रत्येक खिलाड़ी एक प्रतिद्वन्दी खिलाड़ी को गार्ड करता है 
और सम्पूर्ण खेल में यह उसका उत्तरदायित्व हो जाता है कि उद्चे गेंद लेकर आगे 
बढ़ने ओर बास्केट करने से रोके । 


मेन टू मेत डिफेन्स खेलना बहुत ही कठिन है। इस में प्रबल इच्छा, 
दृढ़ सकलष, आरम्भ करना, आत्म विश्वास, कत्तंव्य में लीन होना आदि की 
आवश्यकता होती है । 


जोन डिफेन्स :-जोन डिफेन्स में प्रत्येक खिलाड़ी को एक तियुक्त जोन 
को गार्ड करता पड़ता है । इस अर्थ में यह मैने ट्‌ मैन डिफेन्स के विपरीत है । 
इस खेल का सिद्धांत है कि जैसे गेंद सामने कोर्ट में प्रतिद्वन्दी को मिले बसे पीछे 
आ जायें और प्रत्येक अयने बचाने का नियुक्त स्थान ले लें। इस अवस्था में गेंद 
खेलें, न कि, खिलाड़ी । डिफेन्स दो या तीन में हो सकता है जिस में से प्रतिद्वन्दी 
पार न जाने पायें । प्रत्येक खिलाड़ी की गति गेंद सम्बन्धित है| वह गेंद के स्थान 
के अनुसार अपने जोन में चलता है। 


साधारणत: तीन मुख्य बचाव हैं + 
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(१) दो पीछे और तीन आगे । 
(२) तीन पीछे और दो आगे । | 
(३) दो पीछे, एंक बीच में और दो आगे । 


ये तीनों घुमते हुये जोन की तरह भी प्रयोग में आ सकते हैं । इस अवस्था 
में प्री डिफेन्स उस छेत्र में होंगी जहां गेंद हो । 


किसी एक प्रकार के खेल पर बिल्कुल निर्भर नहीं होना चाहिये । जैसी 
स्थिति हो उसी के अनुसार खेल का प्रकार भी होना चाहिए। 


जोन से बाहरं निकलने के अनेक उपाय हैं। एक उत्तम उपाय तेजी से 
घेरा तोड़ने का उपाय है। जोन डिफेन्स में शक्ति बीच में होती है। इसलिए 
किनारे और दूर पर कमजोरो हो सकती है अतः किनारे से ज्ञोन आसानी से 
तोड़ा जा सकता है। 


जोन तोड़ने का एक दूसरा उपाय है कि एक क्षेत्र में दो आक्रमण करने 
वालों को रख दें। इस से डिफैन्स के गा को उधर जानो होंगा और इस 
से डिफेन्स का संतुलन बिगड़ जायेगा। इस प्रकार के खेल में दो खिलाड़ी _ 
डिफेत्स में होने चाहिए क्‍योंकि यदि गेंद पीछे आये तो वे उसकी रक्षा कर 
सके । 


अभ्पास :-[ १| दो ग्रूप में आमने सामने एक कतार में खड़ा होना । 
सामने का खिलाड़ी दूसरे सामने के खिलाड़ी को चेत्ट पास देता है और पास 
देकर पीछे जाता है । द 


[२] इसी बनावट में भिन्न-भिन्न पास का अभ्यास । 


[३] एक वृत्त पर खिलाड़ी खड़े होते हैं और विभिन्न प्रकार के पास 
आपस में करते हैं । बीच में एक दो खिलाड़ी पास रोकने की चेष्टा करते हैं और क्‍ 
यदि सफल होते हैं तो जिनका पास वे रोकते हैं उनसे स्थावान्तर होता है । 


[४] तीन खिलाड़ी अ, ब, स त्रिकोण स्वरूप खड़े होते हैं | अ, ब को 
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पास करके स के स्थान पर पहुंचता है ब, स को पास करके अ के स्थान पर 
पहुंचता है और इसौ प्रकार भिन्न-भिन्न पास चलते रहेंगे । 


[५] खिलाड़ी रिंग के सामने खड़े होकर शूट करते हैं और धीरे धीरे 
दूरी बढ़ाते जाते हैं । 


[६] खिलाड़ी रिंग के दोनों ओर खड़े होते हैं। एक ओर से गेंद दूसरी 
ओर, पहले खिलाड़ी को बास्केट से कुछ पहले फेंका जाला है, जो दौड़ के लेता 
है, एक स्टेप और टप्पा लगाता है और ले अप जाट करता है | वह अपनी लाइन 
के पीछे जाता है। उसी लाइन का दूसरा खिलाड़ी गेंद लेकर दूसरी लाइन के 
पहले खिलाड़ी को उसी तरह फेकता है और वह उसी तरह बास्केट करके अपनी 
लाइन के पीछे चला जाबा है। अभ्यास इसी तरह चलता जाता है। 


[७] खिलाड़ी तीन कतार में खड़े हो जाते हैं। कतार अ, ब, स । 
अ, ब, स साथ दोड़ते हैं। अ, स को पास करता स के सामने बास्केट के पास के 
लिए दौड़ता है जब अ, ब के सामने से दोड़ता है उसी समय स, ब' को पास कर 
देता है और ब आगे बढ़कर फिर अ को पास करता है बास्केट करने के लिये । 


[८] अ, ब, स-अ, स को पास करता है जो आगे बढ़कर लेता है किन्तु 
उसका गार्ड उसके सामने आता है तो वह पिवट करता है और उसी समय ब. 
उसके बांयें ओर आ जाता है और पास लेता हैं, इतने में अ बास्केट के नीचे 
आता है और पास पाकर बास्केट करता है। 


[९] एक कतार में खिलाड़ी खड़े होते हैं। एक खिलाड़ी दूसरे के चारों. 
ओर पूरी लाइन में घूम घूम कर डिबल करता है और खतम करने पर दूसरे 
को पास करता है । 


[१० | नं० ९ की तरह, किन्तु जब खिलाड़ी दूसरों के पास डिबल करने 
आता है तो वे रोकना चाहते हैं और वह पिवट करके दिल्लञा बदल कर आगे 
चलता है । 


[११] मिश्चित रिले ((0770976 ॥0]489) डिबलिंग, पार्सिंग, 
पिवरठिंग । 
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[१ २ ] विभिन्न प्रकार के खेल “[88/7 [0/9ए४' स्थापित करना तथा 
उनका अभ्यास । 


प्रत्येक सप्ताह के लिए निश्चित प्रशिक्षण कार्यक्रम होना चाहिए जिसमें 
प्रयेक खिलाड़ी को आधारभूत तथ्यों में अभ्यास दिया जाये, आक्रमण तथा 
बचाव के चातुय में अभ्यास, जम्प बौल का खेल, अन्त और बगल की लाइनों का 
खेल, आधे कोर में खेल आदि किये जायें । 


कार्यक्रम में क्रमश: प्रगति होनी चाहिये। प्रत्येक घण्टे में शारीरिक 
तैयारी का अभ्यास भी व्यायाम, दौड़ भादि के द्वारा होनी चाहिये । सप्ताह के 
बीच में दूसरी टीम से मैच इत्यादि खेलना आवश्यक होगा । 


हाकी 
आधारित सिद्धांत 


हिट करना :-र्टिक के नीचे आने की गति, हिट की तेंजी तथा शक्ति, 
पैरों के कार्यों का समय तथा कलाई के ज्ञोर का समन्वय जो स्टिक से गेंद के 
सम्पर्क में होता है उसी पर उत्तम हिट निर्भर करता है। गेंद को जोर से मारने 
के लिये स्टिक को पीछे ऊंचा ले जाने की आवश्यकता नहों है, एक छोटा पीछे का 
झुलाव प्राय: उत्तम होता है। स्टिक पीछे बहुत कम उठाना चाहिये यह कलाई की 
गति से हो सकता है । हाथ और कलाई से स्टिक पीछे डढती है पीछे घमती 
नहीं । स्टिक पीछे घुमाने से सीधा उठाना अधिक उत्तम है क्‍योंकि इसमें का्ये 
शीघ्रता से होगा । मारने की तेज्ञी स्टिक में वेग से मिलती है जिस समय गेंद 
और स्टिक में सम्पक हो अर्थात झूलाव में नीचे वजन को बायें पैर पर डालने के 
साथ । हिट मार चुकने पर बांया पैर पंजे पर होगा। पैरों की स्थिति गेंद के 
सम्बन्ध में महत्वपृर्ण है। यहां गेंद सीधा मार रहे हैं। गेंद खिलाड़ी के आगे 
रहेगा, दायें से बायें के समीप और खिलाड़ी गेंद के सामने उस दिशा से जिस 
ओर गेंद जायेगा समकोण से होगा । गेंद परों से अच्छी दरी पर होना चाहिए 
क्योंकि मारने के समय हाथ पूरे फंले हुये होना चाहिए। आँख गेंद पर स्थित 
होनी चाहिए, गेंद बायीं ओर मारने में कोई विशेष कठिनाई नहीं होगी । 


बुल्ली :--पऐरों में फेसला करके खड़ा होना चाहिये बुल्ली करने में यह 
ध्यान रहे कि तीसरी बार स्टिक इस प्रकार उठाकर शीघ्रता से रखी जाये कि 
गेंद अपनी ओर खींचकर विपक्षी के बायें ओर बढ़े या पास कर दें । 


दाहिनी ओर मारता-दाहिनी ओर मारने में पैर शीघक्रता से बचाना 
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पड़ता है जिस से मारने के समय बांया पर गेंद से कुछ आगें उस दिशा की ओर 
हो जिधर गेंद जायेगा । इस अवस्था में वजन हिठ मारने के साथ सामने आता 
है और समाप्त होने के समय वजन बायें पेर पर होता है । 


ढकेलना या झटका देना-जब शरीर का वज्ञन कंधों तथा कलाई के 
संतुलन के द्वारा गेंद बिना स्टिक के पीछे झुलाए हुये आगे बढ़ाया जाता है तो 
बह ढकेलना या झटका देना होता है । ढकेलने के आरम्भ में गेंद प्रायः बायें पैर 
के अंगुठे के सम्मुख उसके दायीं ओर रहता है। स्टिक गेंद के बिल्कुल पीछे 
लगाई जाती है और दोनों हाथ बिल्कुल पृथक हो सकते हैं। गेंद के आगे जाने 
से पहले हाथों को आगे ढकेलते हैं। झटका देने के समय वज़न बायें पैर पर जाता 
है, दाहिना कंधा गोल घमता है जिससे स्रीना उस ओर हो जिधर गेंद जायेगा 
और कलाई विशेषकर दाहिनी ओर एक आगे झटका देती है । झटके के समाप्त 
होने पर वजन बायें पैर के बिल्कुल आगे होता है जो जमीन पर बिल्कुल चपटा 
होता है और दाहिना पैर पंजों पर उठा रहता है। स्टिक पूरी रीति से सामने 
बढ़ाई जाती है और जमीन के समानान्तर होती है। स्टिक का ऊपरी हिस्सा 
दाहिनी कलाई के मुड़ते से बायीं ओर लाया जाता है। सब खिलाड़ियों को 
झटका देने की योग्यता होनी चाहिए। हिट की तुलना में इसके निम्नलिखित 
लाभ हैं । 


(१) पीछे स्टिक घुमाने की आवश्यकता नहीं होती है, कार्य शीघ्रता से 
होता है । खिलाड़ी का गेंद पर नियन्त्रण होता है और यहां से गेंद फेंकने में 
समय नष्ट नहीं होता । 


(२) आकस्मिक झटके से आक्रमण की दिशा में परिवर्तत किया जा 
सकता है और उसका ज्ञान बचाने वालों को नहीं होगा। 


(३) दाहिनी ओर झटका देने में पैर के कार्य का संतुलन करना 
पड़ता है जैसे दाहिनी भोर मारने में । अतएव यह शझञीघ्रता से होता है । 


पास--वास्तव में प्रत्येक हिट या झटके में पास हो ही जाता है अतएव 
इसे एक पृथक आधारित कला समझने में कोई विशेष कारण नहीं माल्म पड़ता। 
यह हो सकता है कि इसके महत्व के कारण इसे एक विशेष स्थान दिया गया है। 


है 
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(१) सीधा पास--यह उस समय किया जाता है जब खिलाड़ी के पास 
कोई प्रतिद्वन्दी न हो । ऐसे पास, लेने वाले के पास सीधे जाते हैं। ये तेज होना 
चाहिए । रोकने वाले की योग्यता समझते हुए जितना तेज्ञ हो सके होना चाहिए। 


. (२) थ्‌ पास-यह बचाने वालों के बीच से पास किया जाता है। 
साधारणत: यह एक झटके से पास होगा। ये पास खतरनाक होते हैं। इनके 
व्यर्थ होने की अधिक सम्भावना है किन्तु जब ये सफल होते हैं तो निश्चय बचाने 
वालों का घेरा टूट जाता है और गोल होने की अधिक सम्भावना हो जाती है। 


(३) स्ताप पास-यह गेंद रोकने तथा. उसी क्षण पास करने की रीति 


है। इससे गेंद बहुत शीघ्रता से पास होती है और गेंद की दिशा में आकस्मिक 
परिवतेन किया जा सकता है। 


शूटिग-शूटिग, हिटिग या झटके पर निर्भर है। 


[१] शूटिंग करने के समय गेंद पर ध्यान होना चाहिए । [२] रिंग में 
जैसा भी अवसर प्राप्त हो उससे लाभ उठाने के लिए शूट करना आवश्यक है। 
[३] शूट करने के लिये शरीर की स्थिति सही होनी चाहिये । [४] शूट 
करने का कोण यदि कम है तो पास करना चाहिए । 


गेंद लेना-गेंद लेने में कई एक क्रियायें हैं। स्टिक से गेंद को बिल्कुल 
स्थिर करना तथा बिता रोके हुये पास लेकर आगे दे देना । 


पहले गेंद नियन्त्रण में करना आवश्यक है। गेंद रोकने के लिये शरीर 
की स्थिति सही होनी चाहिए अर्थात्‌ गेंद के बिल्कुल बायें जिससे रोकने के समय 
गेंद दाहिनी ओर हो | स्टिक प्रायः सीधी होगी । स्टिक को मजबूती से पकड़े 
हुये होने पर भी स्टिक पर गेंद छमडे के समय कलाई को कुछ ढीला होदा 
चाहिए। कभी कभी बिल्कुछ समीप से सीधा रोकना स्टिक के पीछे पैर और 
आंख गेंद पर लगे रहने से सम्भव हो सकत। है । 





कभी कभी खिलाड़ी हाथ से गेंद रोकते हैं। अच्छी जमीन पर इसकी 


आवच्यकता नहीं होती । यदि स्टिक का सही प्रयोग हो तो इसकी आवश्यकता 
नहीं होती । 
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हवा में गेंद रोकना--हवा में गेंद रोकने के लिए उसकी उड़ान की दिशा 
में पीछे खिलाड़ी को खड़ा होना पड़ता है। इंससे सिर गेंद के ऊपर होता है और 
देखने के लिए अच्छा दृश्य मिलता है। 


पास लेना-गेंद बिल्कुल रोकना है या बिना रोके नियन्त्रण में लाना है 
खेल की स्थिति पर निर्भर है। जितना पास तेज होगा उतनी शीघ्र पहुंचेगा । 
पास कितना तेज्ञ होगा वह रोकने वाले की योग्यता के ऊपर निभर है। इस 
आधारित कला में प्रत्येक खिलाड़ी को अभ्यास करना है और अपने विशेष स्थान 
के ध्यान से इस कौशल को प्राप्त करना है। बेक खेलने वाले एक ही समय में 
रोकना और मारते के अभ्यास कर सकते हैं। इन्हें कम से कम आधी फील्ड की 
दूरी पर होना चाहिये । 


जो हाफ बैक हैं उ-हें थोड़ी दूरी पर एक दूसरे के पास मारना और पास 
लेना चाहिए इनकी हिट दोनों प्रकार की हों जमीन पर और हवा में । 


फौरवर्ड को अभ्यास करता चाहिए उन प्रकार के गेंदों से जो उनके पास 
आएगा अर्थात्‌ कठिन पास रुक कर लेना । कठिन पास दौड़कर लेना । झटके से 
पास की दिशा बदलना । जिन कला का अभ्यास करना है वह अनेक हैं । जो 
कुछ अभ्यास में किया जायेगा उससे लाभ ही होगा । 


ड्िबजू करना-5्रत्येक खिलाड़ी को ड्िबल करने की योग्यता होनी 
चाहिए । कुछ खिलाड़ियों को दूसरों से अधिक ड्रिबलिंग करना पड़ता है। खेल में 
किसी न किसी समय एक खिलाड़ी को पार करके गेंद पर नियन्त्रण करके रखना 
पड़ता है यही ड्िबलिंग है। यदि इसकी परिभाषा की जाये तो कहा जा सकता 
है कि ड्रिवलिंग को इस प्रकार नियन्त्रित करना है कि प्रतिद्वन्दी जो गेंद लेना 
चाहता है न ले पाये । 


स्थान-गेंद सामने ड्रिबल करना चाहिए । कभी-कभी खिलाड़ी गेंद अपनी 
दाहिनी ओर लेकर चलते हैं किन्तु इसमें अधिक सफलता प्राप्त नहीं होती क्‍योंकि 
इस अवस्था में स्टिक का काम सुगम नहीं हो सकता और दूसरी चीज यह है कि 
दाहिनी ओर गेंद के देखते रहने में उन्हें पता नहीं चल पाता कि बायी ओर क्या 
हो रहा है । यदि गेंद आगे सामने है और स्टिक सुगमता से चल रही है तब 
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दरीर का झुकाव, सिर आगे रहते हुये होगा | शरीर सीधा रखकर अछा डिबछ 
करना कठिन हैं। 


अभ्यास-गेंद फील्ड के ऊपर नीचे ले जाना और केवल शरीर को गेंद के 
सम्बन्ध में ठीक अवस्था में रखना, गेंद आगे छोटे-छोटे थपथपाहट या स्टिक को 
गेंद के साथ बराबर लगे रहने के द्वारा ले जाया जाता है। आंख सदा गेंद पर 


रहे । 


दिशा बदलना-केवल फील्ड में सीधे डिबल करनें से कोई विशेष लाभ 
नहीं । बहुत कम खिलाड़ी हैं जिन्हें सीघे डबल करते का अवसर मिलता है । 
गेंद को कोई नई दिशा में ले जाने में केवल अधिक स्टिक के चातुर्य ही नहीं 
किन्तु पैरों के चातुर्य की भी भावश्यकता है| वास्तव में पैरों के कार्य के कारण 


ही इधर उधर जाना सम्भव हो सकता है। अतएव पैरों के कार्य को सदा आगे 
रहना है। 


दाहिनी ओर जाने के लिये भी अच्छे पैरों के काये की आवश्यकता है। 
डिबल करते समय खिलाड़ी को सीधे डिबल करने के लिए अवस्था ग्रंहण करनी 
चाहिए। अर्थात्‌ गेंद सदेव सामने आगे रहे । इसलिए यदि उसे गेंद दाहिनी 
ओर डिबल करना है तो उसे दूसरै मार्ग पर चलना होगा और अपने शरीर की 
अवस्था ठीक रखने के लिए पैरों को तेज चलाना होगा क्योंकि नये मार्ग पर 
आने पर डिबल करने की सही अवस्था ले ली जाये । 


एक हाथ से ड्रिबिल करना--सैद्धांतिक रीति से इसे हतोत्साह करना है । 
बहुत कम खिलाड़ी हैं जो अकेले आक्रमण करते हैं और उस में एक हाथ से 
डिबल करना अच्छी रीति से प्रयोग करते हैं। यह स्पष्ट है कि यदि स्टिक एक॑ 
हाथ से पकड़ी जाये और शरीर के सामने पूरा फैला हो तो वह दो हाथ कीं 
पकड़ से अधिक दूर जा सकता है। कभी कभी एक हाथ के डिबल से बहुत लाभ 
होता है किन्तु यह कभी कभी ही होना चाहिए बराबर नहीं। 


ठोक समय से ड्रिबल करना-सब डिबल के कौशल व्यर्थ होंगे यदि यह 
ठीक समय से न किए जायें । कोई भी जटिल घृमाव फेर नहीं करना चाहत 
यदि कोई सामने हटाने के लिये नहीं है, किन्तु गोल करने के क्षेत्र में उसे तेजी 
के साथ चलना पड़ता है । 


[ ९७३ ] 


खिलाड़ी अपने बायीं ओर जाकर प्रतिद्वन्दी को हटाना चाहता हैं। यदि 
बहू जल्दी से हट जाता है तो प्रतिद्वन्दी को सही स्थान पर आ जाने का समय 
मिल जायेगा इसलिये उसे अपनी गति ठीक समय से करनी होगी और जब वह 
हटता है तो जी घ्रता के साथ हटना चाहिए। इसी प्रकार यदि दाहिने तरफ 
हटने की इच्छा हो तो तेजी उस क्षण पर होगी जब डिबल करनें वाले को अपने 
प्रतिद्वन्दी के बगल से घूमना हो । 

अंभ्यास--फील्ड के ऊपर नीचे डबल करने के बाद इधर उधर चलने 
का अभ्यास होना चाहिए | यह एक सीधी काम करने की लकी र॒पर हो सकता 
है । लकीर पर आरम्भ करके गेंद बांगी ओर सही पैरों को गति से ले जाना तब 
गेंद दाहिनी ओर ढकेलने के पहले कुछ दूर लकीर के समातान्तर चले । इस में 
भी सही गति होना आवश्यक है। ऐसे अभ्यास से अत्यन्त लाभ होगा । ठीक 
समय से अभ्यास करने के लिए एक झण्डा प्रयोग किया जा सकता है। झ्ण्डा को 
प्रतिदन्दी समझ कर झन्‍्डा तक गेंद छाकर फिर इधर उधर दिशा बदली जा 
सकता है। इससे नियन्त्रण में सहायता मिलेगी। फिर साथियों के साथ प्रति- 
योगिता । एक वृत्त में छोनना तथा डिबल एक ही साथ । जिसके पास गेंद हो वह 
बढ़ और दूसरों को डिबल करके हराये यदि गेंद उससे छिन जाती है तो दूसरा 
वही काम करेगा । गोलकीपर के साथ अभ्यास करने में गोल में, गेंद मारते से 
पहले डिबल करना चाहिए तब गेंद गोल में मारे । ऐसे हो अनेक अभ्यास हो 
सकते हैं। डिबल करते समय यह ध्यान रहे कि पास किया हुए गेंद शीघ्नता से 
पहुंचता है । इस लिये यदि कोई साथी हो जो घिरा नहीं है तो ड्बल करने से 
उत्तम उसे पास करना है । द 





गेंद लेने के छिपे यतट्वल करना या छोनना-छोतनने में अनेक विधियां हैं 


जिससे प्रतिदृन्दी से गेंद ले ली जाये। छीनने में बायें या दायें दोनों ओर से 
चेष्टठा हो सकती है। 


दाहिने से गेंद लेने के लिये यत्न-यह सरल हैं। जिसके पास गेंद है वह 
उसे दाहिनी ओर लेकर चलता है ओर छोीनने में दो स्टिक गेंद लेने की चेष्टा 
फरती है और दोनों में स्टिक उनके दाहिने है। दाहिनी ओर से गेंद लेने के 
अंत में कोई कठिनाई नहीं है यह केवल ठीक समय पर यत्त और बगरू से काम 
करने पर निमंर है। 


[ ९७४ ] 


छीनने के यत्न में स्टिक ज़मीन पर होना चाहिये । हवा में स्टिक हिलाने 
से कोई लाभ नहीं । स्टिक ऊपर रहने से गेंद नीचे से जा सकता है किन्तु यदि 
स्टिक जमीन पर है तो गेंद के पार होने में कठिनता होगी । 


बहुत बार गेंद छेने के यत्न के समय गेंद ड्रिबलर की स्टिक से मिला 
रहता है। यह स्पष्ट है कि यत्न के समय गेंद दोनों स्टिक के बीच रहेगा | किधर 
गेंद जायेगा यह स्टिक के दबाव की मजबूती पर है । जो स्टिक दौड़ते हुए लगाया . 
जाता है वह प्रायः खड़े हुये स्टिक के लगाने से कमज़ोर होगा । यदि खड़े हुए 
स्टिक के खिलाड़ी की कलाई मज़बूत है और स्थिरता से स्टिक - गेंद स्टिक का 
सम्पर्क होता है तो अनुमान यह है कि उसी की जीत होगी । 


गेंद के लिये य॒त्न करने वाले के समय पर काम करने में बहुत महत्व है । 
यदि यत्न शी क्र न हुआ तो असफछता हो सकती है क्योंकि प्रतिद्वन्दी को उम्रका 
ज्ञान हो जायेगा । सही समय गेंद लेने का वह होगा जब खिलाड़ी गेंद मारने के 
लिए या पास करने के लिये स्टिक उठाये । 


बायीं ओर गेंद लेने का यत्न करना --यहां खिलाड़ी गेंद दाहिनी ओर 
रखकर दौड़ रहा है। और गेंद लेने के लिए प्रतिद्वन्दी उसके बायें ओर से आ 
रहा है। बांयी ओर से यत्न करने वाले को बाधक नहीं होना है। यह एक कठिन 
यत्न है। यत्न करने वाला बायें हाथ में स्टिक लेकर हाथ बढ़ाता है और स्टिक 
की पूरी लूम्बान से स्टिक का सिरा गेंद के आगे बढ़ाता है और उसे जकड़ने की 
चेष्टा करता है जब गेंद रखने वाले की स्टिक उसे छती है । इसलिए एक मजबूत 
कलाई की आवश्यकता है। यदि यत्न सफल रहा तो गेंद रखने वाला खिलाड़ी 
गेंद के पार चला जाएगा और गेंद यत्न करने वाले के पास रहेगा । 





गेंद लेने के यत्न भिन्न-भिन्न प्रकार के होते हैं। बायें हाफ के लिए एक 
प्रकार की समस्या होगी। उसे प्रतिद्वन्दी के दाहिने विंग से भिड़ना होगा 
और यह अधिकतर बायीं ओर से होगा | दाहिने हाफ के लिए आसानी है 
क्योंकि वह दाहिनी ओर से काम कर सकता है। 


सेन्टर हाफ के छिये दोनों प्रकार के यत्न कीं आवश्यकता है क्योंकि उसे 
किसी भी इन साइड फारवर्ड तथा सेक्टर फारवर्ड से भिड़ना हो सकता है। 


[ ९७५४५ | 


बेक्स को अधिक बायीं ओर के यत्न की आबद्यकता नहीं होती 
क्योंकि उन्हें दाहिनी ओर आ जाने के लिए काफी समय मिल जाता है। 

अभ्यास -गेंद लेने का यत्न ड्रिल के साथ किया जा सकता है ध्यान 
देने की आवश्यकता इस बात पर है कि यत्न लापरवाही से न हो और बायीं 
ओर का यत्न केवल यत्न के लिए नहीं किन्तु दुढपूर्ण यत्त होना चाहिए । 


कोचिंग का अभ्यास-हाकी दूसरे खेलों से कुछ भिन्न है। आधारित कला 
के सीखने के पश्चात इसके सही विकास खेल के द्वारा ही हो सकते हैं | कुछ 


अभ्यास को आवश्यकता अवश्य है। प्रत्येक खिलाड़ी को अफ्ने स्थान की तकनीक 
में निपुणता प्राप्त करना चा हये । 


गोलकीपर-वृत्त से सीबी शिट रोकना तथा वापस करना, पैर तथा 
स्टिक या हाथ से चेष्टा करना । पैर से गेंद के वेग को कम करना फिर वापस 
करना । हवा में गेंद हाथ से रोकना, एक पर को जमीन पर फैलाकर गेंद 
रोकना, तीक्ष्ण कोण से आते हुए गेंद रोकबा, दोनों पैर से किक करने का 
अभ्यास, यही आक्रमण के साथ, गोल से निकल कर फारबड्ड के गेंद को रोकना, 
पेतालटी स्ट्रोक रोकने का अभ्यास । गोर में उसे ऐसे स्थान में खड़ा होना है 
जहां से वह किसी आकस्मिक घटना के लिए तेयार रहे । उसका उचित स्थान 
उसके गोल के बीच तथा गोल लाइन के सामने है जहां से वह शाँट के कोण को 
कम कर सकता है। किस समय आगे बढ़ना है एक मुख्य निर्णय है । कॉारनर के 
समय दोनों बैक भी गोल में आ जाते हैं । 


बंक-हिट करने का अभ्यास । ४० गज की दूरी से रोकता, फिर झी प्रता 
से मारता, यही काम आक्रमण के साथ । गेंद का उहू श्य पूर्ण वापस करना, दोनों 
ओर से गेंद लेने का प्रयत्न, गोलकीपर के साथ गोल के कत्तंव्य का साझा । उस 
का प्रथम कत्त व्य खतरे के स्थान से गेंद बाहर करने का है | ये इन साइड 
फाँरवर्ड को देखते हैं। कॉनर में गोल काइन पर रह सकते हैं । गेंद लुढ़का के 
फेंकने के समय वृत्त पर रहना चाहिए । 


हाफ :-सेन्टर हाफ-सीधी तथा थू_ पास का अभ्यास वृत्त में डिवल 
करके जाना, अच्छा स्थान लेने के लिए डिबल। गेंद मारने का अभ्यास । 
प्राय: उसे सब कुछ करना होता है और अच्छी तरह से करना होता है। 
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विंग हाफ :-गेंद रोकता, पास करना, विंग से गेंद लेने का प्रयत्न, 
दौड़ते हुए साथी से बायीं ओर से गेंद लेना, मुड़ना और गेंद लेना, गेंद लुढ़काना । 


फारबर्ड :-बाँया विग-पास लेना, डिबलिग, किसी को हराना बॉयी 
ओर जाकर, गेंद सेन्टर करना, कोरनर मारता । बुल्ली का अभ्यास । 


दाहिना विग :-जैसे ऊपर दिया है, गेंद लेने की रीति भिन्न होगी, 
ड्बिलिंग की रीति भी भिन्न होंगी । 


सेन्टर फारबर्ड :-दौड़ते हुये गेंद छेना, डिबल करना इसमें पेरों की 
क्रिया पर ध्यान । यदि डिबल के बाद पैर ठीक स्थान पर न रहे और वह 
डिबल में फिर न चल सका तो सब व्यर्थ होगा । गोलकीपर को धोखा देते की 
विधियाँ । गेंद वृत्त में लाना और मारता, शुट करने का अभ्यास, पास करना, 
खाली स्थान प्राप्त करना । बुल्ली का अभ्यास । 


इनसाइड राइट :-गेंद रोकना, डिबल करना, पास करना, शूट करना । 


इनसाइड लेपट :--रोकना, वृत्त के अन्दर जाना, शूट, पास, ड्िबल। 
बुल्ली का अभ्यास तथा स्थान ज्ञान, भिन्‍न भिन्‍न प्रकार के गेंद लुढ़काना । 
फ्री हिट--खाली स्थान भरने का चातुय .। कोरनर- प्रत्येक खिलाड़ी का स्थान 
नियुक्त करता और उनको अपना कत्तंब्य जानना जो पहले निकलते हैं उनका 
कत्तंव्य प्रत्येक आक्रमण के लिए एक बचाव का उपाय जसे दाहिने विग से 
आक्रमण के समय, लेफ्ट बेक को ऐसा स्थान लेना चाहिए कि वह सेन्टर को 
रोके । इनसाइड राईंट को सेन्टर हाफ. देखेगा, सेन्टर फारवर्ड को राइट बैक 
और इनसाइड लेफ्ट को राइट हाफ । 


खेल की दिद्या :--पह एक टीम का खेल है और प्रत्येक का सहयोग अति 
महत्वपूर्ण है । अतएव. प्रत्येक को अपना तथा दूसरे से सम्बन्धित कत्त व्योंका 
ज्ञान होना चाहिए । खेल विद्या वास्तविक खेल के मंदान, मौसम, खिलाड़ियों के 
फौर्म और उनके विशेष निर्बंछताओं के ऊपर निर्धारित होगा। खेल के सिद्धांत 
फुटबौल के समान हैं। 


कुछ साधारण खेल विद्या;नीचे दिये जाते हैं । 


[ ९७७ ] क्‍ 


आक्रमण में खेल की विद्या :-दो प्रकार के आक्रमण होते हैं-- (१' बीच 
में आक्रमण (२) विंग का आक्रप्रण, बुद्धिमानी से छोठे तथा लम्बे पास के मिश्रण 
के द्वारा यह आरम्भ किया जा सकता है। प्रतिद्वन्दी टीम के भिन्न भिन्न 
खिलाड़ियों के योग्यता अनुसार खेल का आक्रमण नियुक्त होगा ।॥ एक आक्रमण 
की प्रणाली है जिसमें दोनों लम्बे तथा छोटे पास ठेढ़ी मेड़ी प्रकार में कर्ण रेखा 


पर होती है। फारवर्ड व्यक्तिगत रूप में वही किन्तु एक सम्पूर्ण समूह के रूप 
में खेलते हैं । 


बचाव में खेल विद्या :--सिद्धांत में तीन हाफ बैक और दो बैक, 


प्रत्येक एक प्रतिद्वन्दी फारवर्ड को मार्क करते हैं। गोलकीपर को मिलाकर ६ 
बचाने वाले होते हैं । 


अभ्यास सें बिग के हाफ दोनों विंग को देखते हैं और बैक इतसाइडस 
को देखते हैं । सेन्टर हाफ सेन्टर फारवर्ड को देखता है तो भी उसे चारों तरफ 
जाने की स्वतंत्रता है। इस स्वतन्त्रता के कारण एक फुल बंक को कुछ दूरी 
पर उसके पीछे रहना पड़ता है (जिससे कोई पार न जाये और इस कारण इसे 
“गहराई का बचाव” बनाया जाता है। ये पांच बचाने वाले एक छकीर 
में नहीं खेलते । इस खेल में फ़ारवर्डस को केवछ एक व्यक्ति से भिड़ना होगा 
ओर फिर सामने गोल होगा । 





दूसरा महत्वपूणं बचाव की प्रणाली है कर्ण रेखा प्रणाली । यहु 
आफसा![इड के नियम को अपने लाभ के छिए प्रयोग करता है| इस प्रणाली का 
सिद्धांत यह है कि जब भी एक हाफ बेक आक्रमण की सहायता के छिए आगे 
जाता है तब बाकी दो हाफ बिलकुछ बचाव का कार्य करेंगे । यह एक तरह का 
सेन्टर हाफ पर पिवट या घूमने का केन्द्र हो जायेगा। 


प्रत्येक बचाव के खेल में गोलकीपर का प्रयोग महत्वपूर्ण है। कितनी 
टीम उस्ते एक तीसरे बैक की तरह खिलाती है जिसमें वह बहुत आगे बाहर 
निकरू जाता है जिससे रूम्बे पास रोके | सिद्धांत यह कि वह अपने वत्त में 
खेलता है जिससे लम्बे पास रोके । सिद्धांत यह है कि यदि वह अपने वत्त में 
खेलता है तो गोलकीपर अपने प्रतिद्वन्दियों को गेंद मारने से रोकता है और 
यदि गेंद मारा न जाये तो योर भी नहीं होगा । यह सिद्धांत कुछ हद तक तो 


मा 
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सह्ठी है किन्तु यह विचार योग्य है कि गोलकीपर के ऊपर भारी पैड होते हैं 
और इससे उसे गति में कठिनाई होती है और इसलिए उसे अपने पूरे वृत्त को 
सम्भालना कठिन होगा । जब कभी प्रतिद्वन्दी फारवड, गेंद बिककूल साफ रीति 
से बीच फील्ड से तिकाल छेता है तो इस दशा में गोलकीपर को अपते वृत्त के 
किनारे आ जाना चाहिए । 


बचाव में आफ साइड मियम का प्रयोग :--नियम है कि गोल करने के 
समय गोल तथा गोल करने वालों के बीच में तीन बचाने वाले खिलाड़ी होंगे । 
ये तीन खिलाड़ी प्रायः दो बैक और एक गोलकीपर होते हैं। इसमें से यदि एक 
फुल बैक आगे बढ़ता है तो आक्रमण करने वाले फारबर्डंसू को उसके पीछे 
अपनी गोल की ओर जाना पड़ेगा। यह एक अच्छी रीति है। यदि बेक और 
हाफ अपने फौरबर्डस के आक्रमण का सहयोग दें और आगे बढ़ें तो प्रतिद्वन्दी 
फौरवड्डस्‌ को पीछे जाना ही पड़ेगा नहीं तो वे आफ साइड होंगे । 


व्यक्तिगत स्थान आक्रमण:-- 


१. बाहिना बिग :--फील्ड में सबसे आसान स्थान है। दाहिनें विग के 
गृण हैं तेजी, ताकत तथा दृढ़ संकल्य, दौड़ते हुये गेंद लेना और डिबल करने 
का कौशल | गेंद लेने में कोई कठिनाई नहीं होनी चाहिये क्योंकि प्रत्येक को 
रोकने की आवश्यकता नहीं । गेंद स्टिक से आगे बढ़ाकर उसके पीछे जाना 
चाहिए । उसे गेंद आगे डिबछ करना चाहिये । यदि वह अन्दर नहीं आता है 
तो डिबल भी अधिक नहीं करता होगा। जब बाँया हाफ बाये वेक की 
सहायता के लिए आता है तो दाहिने विंग को सेन्टर की ओर आता चाहिये । 
इन अवस्थाओं के सिवा उसे अपनी टच छाइन पर रहना है । उसे यह अवश्य 
जानना है कि कहाँ और कैसे गेंद सेन्टर करना है । सबसे उत्तम समय २५ गज 
लाइन पार करने पर है, यदि गोल लाइन के पास से सेन्टर करवा है, तो गोलकीपर 
के आगे जो फारवर्डस आ चुके होंगे, उन्हें पास किया जाये । साइड विग वेक को 
आगे खींचता है और उससे पार जाने की चेष्टा करता है। 








२. बाँया विग--यह्‌ एक कठिन स्थान है, क्योंकि राइट हाफ को छीनने 
में आसानी होती है । बाँया विग वही करता है जो दांया विंग। गेंद हाफ के 
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बायीं और फेंककर उसके दाहिने होकर फिर लेना। दूसरा तरीका यह दिखाने 
का है कि वह हाफ के बायें जा रहा है और फिर जल्दी से गेंद लेना और हाफ 
के दाहिनी ओर पास करना । स्टिक के ऊपर से गेंद उछाल देना । 


५ . | लता ईे 
बांया विंग तीन प्रकार से गेंद सेन्टर कर सकता है। दाहिना विंग तो 
सीधे गेंद मार सकता है किन्तु बायें विग को गेंद अपनी राइन में या आगे लाना 


होता है । 


(१) कवर प्वाइन्ट' शाट, यह कठिन शाट है। यह उस समय किया 
जाता है जब विंग राइट हाफ से प्राय: एक गज्ञ दूर रहता है और वहां से गेंद 
सेन्टर किया जाता है। 


(२) यदि वह हाफ बंक से तेज्ञ नहीं है तो वह अकस्मात रुक जाये 
और फिर रिवसं स्टिक से गेंद खींच ले और फिर गेंद सेन्टर कर दे । 


(३) झटका देना-यह भी उसी समय किया जाता है जब हाफ साथ 
दौड रहा हो या रिवर्स स्टिक से जोर से गेंद मार कर सेन्टर किया जाये । 


बायें विंग को गेंद राइट विंग से जल्दी सेन्टर करना चाहिए। उसे सदा 
एक लाइन पर होता चाहिये केवल दो अवस्था को छोड़ । जब वह थ्‌ पास में 
अन्दर आना चाहता है और गोल करना चाहता है। दूसरा जब राइट विय 
सेन्टर करता है । 


३. इन साइड लेपट-यह सबसे चतुर खिलाड़ी होता है उसे गेंद दोनों 
हाफ से मिलता है। उसे गेंद रोक कर आगे बढ़ना चाहिये। इनसाइड लेफ्ट को 
खेल बनाना पड़ता है। विग के साथ या राइट इन के साथ, या सेन्टर को पास 
देकर जो वह बायीं ओर जाकर फिर करता है या सेन्टर से स्थान बदल लेता 
है । यदि वह स्वयं गोल में जाना चाहता है तो गेंद बायीं ओर लाकर जा सकता 
है जिससे प्रतिद्वन्दी उसके दाहिनी ओर छूट जाते हैं। उसे बक से भिड़ना पड़ता 


- । है 





४. इनसाइड राइट-किसी अर्थ में यह बायें से भी कठिन स्थान है, यह गेंद 
लेने और पास देने के कारण कहा जाता है | गेंद मिलने पर इनसाइड राइट को 
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फी घूमता पड़ता है। पास, इनसाइड लेफ्ट के समान है । विग में या सेन्टर 
फौरवर्ड को, इन साइड या आउट साइड लेफ्ट को । इन साइड राइट आसानी 
से लेफ्ट बैक को हरा सकता है। इन साइड राइट को गेंद गोल में मारने के 
अनेक अवसर प्राप्त हींगे और उससे अवश्य लाभ उठाना चाहिये। वृत्त के 
अन्दर आते ही शूट करें। 


५, सेन्दर फौरवर्ड--उसके गुण हैं दृढ़ संकल्प, शीघ्रता से गेंद मारना, 
खेल बनाने की योग्यता । पास को लेकर आगे बढ़ने की योग्यता । शी घ्रता से 
मारने कौ योग्यता, दौड़ते हुये मारते की योग्यता विज्ञेष रूप से, चलते हुये गेंद 
को कुछ क्षणों के छिए रोकना, पीछे उठावा, फिर उपयुक्त दिशा में जोर से' 
मारना । सेन्टर फौरवर्ड, फौरवर्ड लाइन का केन्द्र है, इसलिए उसे दूसरे फोरवर्ड 
के साथ मिलकर भिन्न-भिन्न खेल बनाना होता है। बीच फील्ड में उसे पास 


देना और लेना होता है। छोटे तथा हम्बे पास बुद्धिमानी से प्रयोग करने की 
योग्यता । 


उसे इस बात का घ्यान करना है कि बैक कर्ण रेखा या वर्ग के बचाव 
की प्रणाली से खेल रहे हैं। जब भी विग डिबल करें सेन्टर फौरवर्ड को गोल के 
समीप होना चाहिये, विशेष रूप से गोल के मृंह पर । 


व्यक्तिगत स्थात बचाब--मज़बूत बचाव की टीम में बड़ी आवश्यकता है। 
इसके बिता फौरवर्ड को गेंद मिलना कठिन हो जाएगा । 


१ सेन्टर हाफ--टीम में प्राय: सबसे उत्तम खिलाड़ी होता है। गेंद 
फौरवर्ड को पास करना तथा टीम के घेरे को मज़बूत करता इसका गुरूय काम 
है । उसे गेंद बहुत डिबल नहीं करना चाहिए । विपरीत सेन्टर फोरबर्ड को मार्क 
करना उसका काम है | इन साइडस के पास जो पास आयेंगे उसे भी छेड़ना है। 
उसका स्टिक का काम बहुत अच्छा होना चाहिए | उद्यका उद्देश्य गेंद फौरवर्ड के 
पास जल्दी पहुंचाते का होना चाहिय्रे। उसकी हिट तेज्ञ और शक्तिपूर्ण होनी 


चाहिए । उसके पास काफी सांस होना चाहिए क्योंकि उसे बहुत अधिक परिश्रम 
करना पड़ता है। 





२. बांया हाफ--प्रह भी कठिन स्थान हैं क्योंकि गेंद उसकी उल्टी ओर 
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आती है। उसे राइट आउट को गाडे करना पड़ता है । यह भी कठिन है क्योंकि 
बायीं ओर से करना पड़ता है। उसे इन साइड लेफ्ट की सहायता करनी पड़ती 
है अपने इनसाइड राइट को वह अच्छा पास दे सकता है । राइट आउट को गार्ड 
करने में ऐसी अवस्था ग्रहण करना चाहिए जिस से आता हुआ पास बीच में ही 
_ रोक लिया जाये किन्तु उसे समीव से गार्ड भी करता चाहिये । लेफ्ट बैक के साथ 
उसकी पूरी समझ होती चाहिये । 





३. दाँया हाफ--यह आसान स्थान है | उसका मुख्य कार्य फौरबर्ड को 
सहायता देना है । बचाब में, राइट हाफ, लेफ्ट विंग को गार्ड करता है। यहां 
उसे एक कठिनाई होती है कि जो पास विंग को आते हैं वह उसके बायीं ओर से 
आता है। उसे इनसाइड लेफ्ट से कभी भी नहीं खींचना चाहिए । 


डे, फुल बेक--इनकी बिश्ञेष योग्यतायें छीनने में, तेजी से बाधा डालने 
' में और ख़तरे के स्थान से गेंद निकालने में होती है। दोनों बैक में अच्छी समझ 
होनी चाहिए । लेफ्ट बेक लेफ्ट हाफ तथा राइट बैक राइढ हाफ के साथ सहयोग 
देता है। राइट बैक, इनसाइड लेफ्ट को तथा लेफ्ट बैक इनसाइड राइट को गाडे 
करता है। इनका हिट कठिन और तेज होता चाहिए। रोकता और शी ध्र मारना 
इनका उदय है। गेंद छीनने की चेष्ठञा उसी समय करता चाहिए जब वह 
निश्चित हो । दोनों ओर से छीनने की योग्यता होनी चाहिए । स्टिक का काम 
अच्छा होना चाहिये । 





५. गोलकीपर-यह बहुत बड़ी जिम्मेदारी का स्थान है। साधारणतः 
गोल के बीच और गोल लाइन के सामते खड़ा होता है। गेंद के सम्बन्ध में वह 
घूमता है। उस में निर्णय करने की शक्ति अच्छी होनी चाहिए। जैसे गोल में 
रहना या बाहुर निकलने में । गोल के सामने आने वाले पास को रोकना या 
नहीं । गोलकीपर को पैड या हाथ से गोल रोकना चाहिए, स्टिक से बहुत कम । 


गोलकीपर को किक की करा सीखना चाहिए । दोनों पेरों से किक करने 
की योग्यता होती चाहिए । कॉँनर के समय गेंद साफ दिखाई देता चाहिए ।.कभी- 
कभी बैक गोल में हो जाते हैं और वह गोल के आगे हो जाता है। पेतालटी 
स्ट्रोक में भाग लेना पड़ता है। इसके लिए अत्यन्त अभ्यास की आवश्यकता है । 


डर 


ण्नाटमो, फिज़ियालोणी, फिज़ियालोजी 
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मानव दारीर-. 


जीव का प्रारम्भ-मनुष्य के मानसिक एवं शारीरिक विकास की 
क्रमिक उत्पत्ति, जीव के साधारण प्रकार से हुई है। इसको भरी भाँति समझने 
के लिए अंगों के ऋिक विकास (()728/070 ९५०]प्र0॥ ) का ज्ञान होना 
आवश्यक है। विज्ञान से यह पता चलता है कि सम्पूर्ण जीव, जन्तु तथा पौधे 
एक दूसरे से सम्बन्धित हैं तथा एक या अनेक समान ज्रोत से उत्पन्न हुये हैं । 
इस विषय में इस निष्कर्ष पर पहुचा गया है कि शारीरिक जीवन का आधार 
जीवोज (7000/[4»7) है। यह जीवोज ( 77009[4»77 ) एक स्वच्छ 
लुआबदार (36[|५) चिकनी वस्तु होती है जिसे भोजन ग्रहण करने, बढ़ने, 
वातावरण की उत्तेजनाओं के सम्पर्क में प्रतिक्रिया करने तथा अपने समान के 
श्रकार की प्रजनन की शक्ति प्राप्त है। कोई जड़ वस्तु (470789॥[0 
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708/67) इस प्रकार की क्रिया नहीं कर सकती | कोई भी मशीन अपने 


बनने की हालत में प्रयोग नहीं हो सकती न ही अपने समान दूसनी बना 
सकती है। 


जीव की वास्तविक उत्पत्ति कैसे हुई, इसका पता नहीं है किन्तु यह 
निश्चय है कि यह अपनी प्रारम्भिक दक्षा में दो दिशाओं में विभाजित हो गया । 
(१) 'जीवोज' जिनमें हरा रंग करने की वस्तु थी तथा जो जड़ वस्तु से भोजन 
प्राप्त करते थे । ये आधुनिक बनस्पति हुये । (२) “जीवोज' जिनमें यह हरा 
रंग करने की वस्तु अनुपस्थित थी तथा जिसे भोजन के लिए जीवित पदार्थ की 
आवश्यकता थी ये आधुनिक जीव, जन्तु आदि हुये । 





जीव के क्रमिक विकास का प्रमाण भूगर्भ विद्या (060029ए) पिड- 
गर्भ ज्ञान (5777090]029) शरीर में कणों के संस्कार का प्रमाण 
( #0९5029 $0प्रटाप्रा6 ॥] [6 0009) जीव के प्रकार का वर्गी करण, 
रक्त समृह तथा रेडियो ग्रसित चट्टान (१२६00 80०४6 700(८$) के द्वारा 
प्राप्त होता है । 


पिडगर्भ ज्ञान का प्रमाण (0777070029५)-दृथ पिलाने वाले 
जीवों के गर्भ में, गर्भपिड (7706008) के विकास से क्रमिक विकास का प्रमाण 
मिलता है। गर्भपिड 'अमीबा' के सम्राव एक कोष से जीवन आरम्भ करता 
है। कोष का विभाजन शी घत्रता से होता है तथा एक सप्ताह के पश्चात वह 
समुद्री फूल के समान (988-9/07078), जिसके अन्दर पाचन क्रिया तथा 
बाहर त्वचा होती हैं, हो जाता है। १५ दिन के पदचात्‌ वह एक रेंगने वाले 
कीड़े की तरह हो जाता है । इस समय वह॒ मटर के दाने के बराबर रहता है। 
चौथे सप्ताह के पश्चात रीढ़ की हड्डी का पता चलता है तथा चारों अंग के 
उठे हुए कली के समान चिन्हु मछली के पंख की तरह प्रतीत होते हैं जैसे कोई 
मछली बन रही हो | इसके बाद फेफड़े दिखायी देते हैं। अंगों में संधि के चिन्ह 
दिखायी देते हैं तथा एक पृ छ भी होती है । एक प्राचीन प्रकार का दूध पिलाने 
वाला जीव प्रतीत होता है। आठ सप्ताह के पर्चात ल्‍गर्भपड अखरोट के 
बराबर होता है । उसकी पूछ खो जाती है तथा अंग बढ़ते हुए दिखते है जो 
खुर या पंज में भी विकसित हो सकते थे किन्तु इस समय मानव अंग बन 








[ ९८४ ] 


रहे हैं। इस समय यह बन्दर या मनुष्य का बच्चा बन सकता था किन्तु आठ 
महीने के पश्चात वह प्रारम्भिक जीव क्रम समाप्त कर चुका है और अब केवल 
मनुष्य का बच्चा बन सकता है। इससे यह प्रतीत होता है कि व्यक्ति अपने 
विकास में अपने पूव॑जों के विकास की पुनरावृत्ति करता है यह सत्य नहीं है 
कि मानव बच्चा किसी समय बन्दर या मछली आदि होता है | वास्तविकता 

यह है कि वह इनसे विभिन्न स्तर पर समानता दिखाता है । द 


मनुष्य क्रमिक विकास में अकेला जीव नहीं है । उसके संवेग, भय आदि 
उसके रक्त के समान सुद्रभूत से ही निश्चित हुये हैं । अनुमान किया जाता है 
कि इस क्रमिक विकास में प्राय: ५०,००० वर्ष छगे हैं । 


बंशानुक्रम एवं वातावरण-मनुष्य का जीवन दो दृष्टिकोणों से देखा 
जायेगा, वेयक्तिक तथा सामाजिक। क्रमिक विकास के द्वारा यह वतंमान 
स्थति तक पहुंचा है जिसमें वंशानुक्रम का बैयक्तिक गृण तथा वातावरण का 
सामाजिक गण दोवों प्रभांवित हुये हैं। बाऊक की जीवन रक्षा का सामा- 
जिक क्रमिक विकास भी प्रत्यक्ष है। निम्न वर्ग ' के जीव छात्रों अंड देते हैं 
जिंतकी रक्षा का कोई उत्तम प्रबन्ध नहीं दिखायी देता, किन्तु क्रमश: दूध 
पिलाने बाले जीव के आगमन से बालकों के जीवन का आरम्भ मां के गर्भ से 
सुरक्षित रीति से हुआ । निम्न वर्ग के जीव कई एक बच्चों को एक साथ जन्म 
देते किन्तु मानव बालक एक ही जन्म पाता है। कुछ ऐसी स्थिति भी हैं जहाँ 
दो, तीन, चार तथा पाँच बच्चों ने जन्म लिया है किन्तु यह असाधारण एवं 
विचित्र घटनाओं में से हैं । एक मानव बालक के जन्म से उसके जीवित रहने 
तथा विकसित होने की सम्भावना अधिक बढ़ गयी । 


बालक का जन्म माता-पिता के सहवास से होता है। जन्म के समय 
यह एक कोष्ठ जीव होता है जो बढ़ते-बढ़ते बहु संख्यक कोष्ठ हो जाता है । 
माता पिता के योग से बालक की उत्पत्ति में वंशासनुक्रम की परम्परा चछती है 
तथा उसी समय से वातावरण का प्रभाव उसके जीवन पर आरम्भ होता है । 
बालक, वंशानुक्रम एवं वातावरण के प्रभाव का फल है जिसमें मानव जीवन की 
प्रारम्भिक कहानी एवं उससे भी पूर्व के तथा किसी न किसी रूप में वतं मान 
पये जाते हैं। जैसे बालक के जन्म के पूर्व उसके माता पिता एवं पृ्व॑जों के 
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वंशानुक्रम का प्र भाव उस पर होता है उसी प्रकार वातावरण भी उसके जन्म से 
पूर्व अपना प्रभाव उस पर डालता है। वह अपनी व्तंमाव स्थिति वंशानुक्रम 
तथा वातावरण के पारस्परिक प्रभाव एवं क्रमिक विकास के कारण प्राप्त करता 
है । माता पिता के द्वारा बालक को केवल वंशानुक्रम का जीव एवं उसका प्रयोग ही 
प्राप्त होता है। उसके वास्तविक प्रयोग की प्रणाली आदि तथा 
चारित्रिक विकास वातावरण पर निर्मर करता है। आधुनिक जीवन के प्रभाव 
के कारण बालक को अपनी प्रकृति में समायोजन करना पड़ता है तथा उसे 
अनेक वस्तुर्यं जो वह प्रकृति से प्राप्त करता है, दूसरे रूप में पुन: सीखनी पड़ती है 
जिससे वह दूसरों के साथ समाज में रह सके। वह अपने में प्रकृति का 
समायोजन वातावरण के साथ करता है तथा प्रत्येक पग पर एक नया प्राणी 
बनता जाता है। अतः मनुष्य अपने प्रारम्भिक वास्तविक रूप से परिवर्तित होता 
जाता है । शारीरिक आधार की प्रारम्भिक वास्तविकता वर्तमान रहती है तथा 
रहेगी किन्तु उसका प्रयोग एवं अर्थ भिन्‍त होता जाता है। ज्ञारीरिक शिक्षा के 
द्वारा बालकों की आवश्यकताओं को निर्धारित करना है।ये आवश्यकतायें 
कदाचित ५०,००० वर्ष से वर्तमान है । बालक की जीववैज्ञानिक आवश्यकतायें 
जैसे उसकौ मांसपेशियों का विकास, आत्तरिक अंग तथा स्नायु संस्थान महत्वपूर्ण 
है तथा आधुनिक स्थिति में उनकी रक्षा एवं विकास आवश्यक है। मनुष्य की 
वर्तमान स्थिति जो उसने क्रमिक विकास के कारण प्राप्त की है तथा जिनमें 
परिवतंन होते रहते हैं, वे केवल सामाजिक संस्कृति एवं सामग्री से, आ्थिक 
सुधार तथा नैतिक विचारों को शिक्षा से ही उपयुक्त अवस्था में नहीं रखा जा 
सकता । शक्तिशाली तथा तीक्ता से गति, मानव जीवन की सर्वंप्रमुख आवश्य- 
कता है जो प्राकृतिक गतियों के उचित प्रयोग से प्राप्त होती है । 











क्रमिक विकास के परिवर्तन से मनुष्य को केवल लाभ ही नहीं किन्तु 
हानि भी हुई है। क्रमिक विकास के परिवतनों के कारण मनुष्य की अवस्था से 
पूर्व की स्थिति जो चौपाए की थी, द्विपद में परिवर्तित हो गई। हाथों की स्व- 
तन्त्रता एवं प्रयोग से मस्तिष्क का विक्रास हुआ | किन्तु परों पर संतुलन के 
कारण उसे अधिक भार सहन करना पड़ा जिसके कारण शरीर के विभिन्न 
आसन के दोष उत्पन्न हुए । इन दोषों के अवरोध एवं सुधार के छिए आधारभूत 
प्राकृतिक गतियों का सहयोग लेना अनिवाय हो जाता है । 
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कोष, तन्‍्तु, अंग एवं संस्थान , 


कोष--शरीर की बनावट में कोष सब से अधिक छोटा इकाई होता है । 
ये अनुवीक्षण यन्त्र के द्वारा ही देखे जा सकते हैं। जीवन के आरम्भ में केवल 
एक कोष था किन्तु क्रमशः यह बहुसंख्यक एवं जटिल हो गया । कोष जेली' की 
तरह सजीव पदार्थ जिसे जीवोज (?70407!889॥ | कहते हैं उसका छोटा कण 
है । कोष का खोल (५४४/।[) इलेष्मा की झिल्ली के द्वारा बनता है तथा इसी 
के अन्दर जीबवोज होता है। जीवोज में आक्सीजन, नाइट्रोजन, हाइड्रोजन, 
कार्बन तथा सल्फर होता है। कोष के अन्दर एक केन्द्र होता है जिसे मींगी 
(चप्८०ए७५७) कहते हैं । शरीर के अंग कोष से भरे हुए हैं तथा इन्हीं के द्वारा 
क्रियायें सम्भव होती हैं । 


तन्तु एवं अंग-एक प्रकार के कोष के समूह को तन्‍्तु (5965 ) कहते 
हैं। इसके विभिन्न प्रकार मांस त्तु, स्नायु तन्‍्तु तथा अस्थि तन्तु होते हैं। कोषों 
के मिलते से तन्तु की रचना होती है तथा तन्तु के मिलने से शरीर के अंगों की 
रचना होती है । 


संस्थान--शरीर के प्रत्येक भंग अपना-अपना कार्य करते हैं। मांस 
पेशियों के द्वारा शारीरिक क्रिया होती है। इन मांसपेशियों का ढांचा तथा 
आकार देने के लिए अस्थी प्रयोग भें आती है। सब अंगों के समन्वय के लिए 
स्‍्नायु होते हैं । अत: शरीर की वाह्य एवं आन्तरिक क्रिया अंग या अंगों के द्वारा 
होती है जिन्हें उनके काये के अनुसार संस्थान में विभाजित कर दिया जाता है । 
जैसे अस्थि (5762]0(8/) संस्थान, मांसपेशियां (0(ए8८747) संस्थान, श्वास 
(]२९879/079) संस्थान, रक्त संचालन ((॥।0709079 ) संस्थान, पाचन 
()265796) संस्थान, निष्क्रमण (>#८76079) संस्थान, सन्तानोत्पत्ति 
(7२७०7०00 7८7५6) संस्थान तथा स्तायु (7४७४॥४०७७) संस्थान । 


पुकारा एादा। काउंाधाा॥ भाममाममयमाकक, 


अस्थि संस्थान 
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दरीर एक हडडियों का ढांचा मात्र है। यह ढांचा २०६ हड्डियों से मिल 
कर बना है। इन अस्थियों के द्वारा शरीर को आकार तथा स्थिरता मिलती है । 
मांसपेक्षियों को सहारा तथा विश्येष अंगों की रक्षा होती है। अस्थि संस्थान के 
तीन मुख्य भाग हैं । खोपड़ी, धड़, हाथ तथा पैर । 


अस्थि--यह वह वस्तु है जो शरीर को मजबूती से ढाचि के रूप में सहारा 
देता है। यह एक प्रकार के चूने के नमक से बना हुआ है जिसे (८ ंपएा० 
0708]77%/8 कहते हैं । यह शरीर की सबसे मज़बूत तथा कड़ी वस्तु है। इस' 
का जमाव एक जाल की तरह बिछा है जिसे रग अथवा +70८7$ कहते हैं । 
चूने के नमक से हड्डी में कड़ापन आता है तथा रगों के जाछ से यह तनावदार 
हो जाता है। जैसे-जैसे आयु बढ़ती जाती है यह चूने का नमक एकजत्रित होता 
जाता है इसी कारण अधिक आयु में हलकी चोट से भी हडडी टूट जाती है । 


शरीर में दो प्रकार की हडिडयां पाई जाती हैं । एक बहुत ही कड़ी चीज़ 
जिसे (077790: 00706 कहते हैं। यह हड॒डी का ऊपरी हिस्सा होता है तथा 
कड़ापन देता है। इसमें रक्त संचालन अतंश्य छोटे तन्तुओं से जो इस में घुसे हुए 
हैं, होता है । दूसरी, एक मुलायम तथा गुलगुली वस्तु हैं जिसे (8706[[07$ 
00॥08 कहते हैं। इसकी बनावट झंझरी अथवा जाली के समान होती है। इनकी 
दरारों में गृदा भरा होता है यह गृदा छाछ अथवा पीछे रंग का होताहै । लम्बी 
हड्डियों में यह पीछा होता है तथा चपटी हड्डियों में लाल होता है । इन में 
अनेक रक्तकोष, विशेष गृदे के कोष, तथा चर्बी के कोष होते हैं। इन कोषों के 
द्वारा ही हडडी टूटने पर जुड़ने का सामान मिलता है तथा रक्तकोष भी बनते 
हैं। प्रत्येक हड्डी की सतह एक मजबूत झिल्ली से ढकी हुई होती है जिन्हें &॥7- 
0०8(6पा४ कहते हैं तथा इसमें रक्त कोष अत्याधिक होते हैं। इन्हीं के द्वारा 
अस्थि में एक संचालन होता है। इसी के कारण टूटी हुई हड्डी के जुड़ने में 

हंत्वपूर्ण सहायता मिलती है। 
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की होती है तथा मज़बूत किस्तु लचीली होती है । यह अधिक दबाव सहन 
कर सकती है किन्तु यह तेज़ छुरी से आसानी से काटी जा सकती है| यह शरीर 
के बहुत भागों में पाई जाती है। उदाहरणाथ, नाक, कान, पसली तथा जोडों में 
जहां सखती, ताकत तथा लचीलेपन की आवश्यकता होती है, यह होते 
| 

के इनका सुरुय कार्य :: १ थोड़े समय के लिये बच्चों के शरीर में हड्डियों 
तथा जोड़ों के लिए ढांचे का काम करता। यह क्रमशः अस्थि में बदल जाती 
'है। २ हड्डियों के बीच के जोड़ों में अस्तर का काम देती है। ३ हड्डियों कौ बना- 
बट के बीच धक्का सहने का सहारा देती है'। 


रेशा ([.98/7675)-यह एक सफेद कड़े रेशे का समूह है जो आपस 
में मिलकर एक डोरी बना लेते हैं। इसका विशेष कार्य अस्थि पंजर की बनावट 
को एक साथ रखना तथा खिचाव सहत करना है। इनमें लहलचीलापन नहीं होता 
किन्तु अधिक जोर पड़ने से खींचा जा सकता है। 


अस्थि के साधारण प्रकार-- अस्थियां ५ प्रकार की होती हैं। १--लम्बी 
भारी हड्डी २-छोटी गठी हुई हड्डी ३-लम्बी पतली हड्डी ४--चौड़ी पतली 
हड्डी *-दुकड़ों में हड्डियां । 


“लम्बी भारी हड़ी:-जसे जांघ की ह॒डी (7४४७८॥) यह विशेषकर 
बोझ सम्भालने तथा प्रत्येक सिरे पर मजबूत जोड़ों के लिये काफी स्थान रखती 
हैं जिस में जोड़ के लिए स्थान बन सके । 


२-चौड़ी पतली हड्डी जैसे 5०8[0प/9 07 $9070०/ 08008$ जैसे 
कन्धे की हड्डी । इसका काये माँसपेशियों के जोड़ के लिए चौड़ा स्थान देना है । 


म्बी पतली हड्डी पसलो (२08) इनका काय घूमता हुआ ढांचा 
बनाना है । 


४--छोटी गठी हुई हड्डी जैसे कलाई की हड्डी (१४॥9६ 0076) 
इसका कार्य ताकत तथा छूचक देना है । द 


५-टुकड़ों में हड्डियां :-जसे रीढ़ की हड्डी (४८४०079 ०८०) 
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इनका कार्य आपस में एक दूसरे से सहारा तथा रूचीलापन पाना है । 


अस्थि संस्थान:--इसमें खोपड़ी, रीढ़, पसलियां, स्कन्ध मेखला ऊपरी धघड़ 
की हष्डियां, कल्हा मेखला तथा निचली धड़ की हड्डियां आती हैं । 


* खोपडी-इसके दो भाग है । १-मस्तिष्क कोष्ठ २-चेहरा । मस्तिष्क कोष्ठ 
((+०४४प7॥ ) यह आठ मजबूत चपटी, हल्की हड्डियों से बना है । 


एक ललाटास्थि (77079 00॥76) 


दो पाश्वंकास्थि (0८767 0076) एक पाश्चादास्थि (00079[- 
(8ऑ 0076) २ शंखास्थि ([677[70079 0076) एक जतूकास्थि (9][0॥- 
8700 70॥6) एक बहुछिद्रास्थि (£[7700 90076) 


ये हड्डियाँ अचल कंघीदार संधियों द्वारा जुड़ी हुई होती हैं। बालक के 
मस्तिष्क में वे धीरे धीरे जुड़ती हैं। इसके नीचे की ओर एक गोल छेद भी होता 
है। जिसके द्वारा यह सुषुस्ता से मिलती है । 


चेहरा-यह १४ हड्डियों से मिलकर बना है। ये हडिडययां इस प्रकार हैं:- 
दो ऊपरी जबड़ों की हडियां ($प/0007 7985][879 ) एक निचले जबड़े 
की हडडी (॥7०707 7795]|/879) दो कपोलास्थि (०87 00765) 
दो ताल की हडियां (28906 00॥6) . 


दो नाक की हडिडयां (४४५० 00702$) दो स्पंज हड्डियां (9]00- 
029 00॥6$) दो अश्वुस्थियां ([.8079५9779] 00785) एक नाक का पर्दा 
बनाने वाली हडडी (४०॥॥९४) 


निचले जबड़े को छोड़कर सब हड्डियां अचल हैं । 


मेरुदण्ड (४६४०079 (0प्रगगा) मेरुदण्ड वर्गों में विभाजित है । 
(१) गदंन में ७ कशेरुका्ये ((छा्ंट्याों एा098। (२) पीठ में १२ 
कशेरुकायें जिनमें पसलियां मिली हुई हैं (207$8 ए७॥४079]) 


(३) कमर में ५ कशेरुकायें ([,प्रा॥06/ ए८४॥079 ) 
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(४) त्रिकास्थि में ५ कशेरुकायें (98087 ए८४४079) पांचो आपस 
में जमे हुये हैं जिससे एक हड्डी बनती है । 


(५) गुदास्थि में ४ कशेरुकायें ((०0०८ए5) हैं यह चार भी आपस में 
जमी हुई हैं । 


मेरुदण्ड के द्वारा ऊपरी घड़का वजन नीचे के घड़ में दिया जाता है। 
मेरुदण्ड में दो गोलाइयां हैं जो जन्म के याद ही विकसित होती हैं एक गदंन वर्ग 
दूसरा कमर वर्ग का मेरुदण्ड है । गदंन वर्ग का मेरुदण्ड उस समय दिखाई देता 
है जब शिश्‌ सिर उठाना आरम्भ करता है, कमर वर्ग का मेरुदण्ड सीधे खड़े 
होने के साथ विकसित होता है । 


कशेरुकाओं के बीच कोमलास्थि (('७777826) की गद्दी रहती है जिस 
के कारण धक्का सहने का कार्य होता है तथा मेरुदण्डों के बीच गति सम्भव होती 
है | कोमलारिथि के द्वारा मेरुदण्ड का रूप बना रहता है तथा उसकी पूरी लूम्बान 
का एक चौथाई भाग होता है। 


गद्दन वर्ग का मेरुदण्ड- ((&'एांट2 एछटा॥079) पहले दो गर्दन के 
मेरुदण्ड को छोड़ शेष कन्बे तथा कमर के वर्ग से छोटे होते हैं। उनसे गति का 
विस्तार अधिक होता है इसी कारण व्यक्ति पीछे मुड़कर देख सकता है । 


कन्धा वर्ग का मेरुदण्ड--इनका जोड़ पसली से है तथा उनके साथ गति 
भी होती है। इसकी बतावट के कारण इस वर्ग में अधिक पीछे मुड़ 
पाते हैं । 


कमर वर्ग का मेरुदण्ड --बह कंधा वर्ग तथा गर्दन वर्ग से अधिक बड़े 
तथा मज़बूत होते हैं । 


प्रथम कशेरूका शिरोधर- (/»]85 ) इसके बीच का स्थान दो हिस्सों में 
मज़बूत रेशों के द्वारा विभाजित हैं। सामने का भाग दूसरी कशेरूका अक्ष 
(5४8) के द्वारा घिरा है तथा पिछले भाग सुषुम्ता के द्वारा रगें अक्ष की 
हड्डी के भाग को अपने स्थान में रखती है जिससे वे पीछे फिसल कर सुषुम्ना 
को चोट न पहुंचायें । 
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दूसरी कशेरूका अक्ष (055 )-यह बृत्ताकार मेरुदण्ड है जिसमें धड़ एक 
वत्तखण्ड के दो आड़े तथा एक कांटेदार चाल, मांसपेशियों के साथ जुड़ने के लिए 
तथा चार जोड़दार पहल, एक वृत्तखण्ड के प्रत्येक खम्बे को नीव के नीचे, तथा 
दूसरा उसके ऊपर स्थित है। इसकी विशेषता एक हड्डी की खूंटी है, जो उसके 
शरीर से ऊपर उठती है, जिसमें गर्दन के प्रथम मेरुदण्ड के साथ, जिसका नाम 


शिरोधर है, गतिवाही हो । 


त्रिकास्थि (98८प77) यह पांचो आपस में मिले हुये हैं। इसकी गति 
ऊपर की ओर पांचवें कमर बर्ग के मेरुदण्ड के साथ होती है तथा बगल में दोनों 
क्ल्हास्थियों के अन्तर की सतह के साथ होती है । इस प्रकार यह कूल्हा मेखला 
का पिछला भाग बनाती है । 


| गुदास्थि ((00००५५४ )-यगुदास्थि, त्रिकास्थि के निचले भाग से लगातार 
चलता है। इसका विशेष कार्य कल्हे के फर्श की मांसपेशियों के लिए जोड़ का 
. काम देना है। 


वक्षर्थल (]0795 )-इस की हडियां एक गुम्मज की तरह होती हैं । 
वे छाती की हडियां या वक्षोस्थि कहलाती हैं जिसमें बारह जोड़ी पसली तथा 
बारह जोड़ी कन्धा मेरुदण्ड है । प्रत्येक पसली मेरुदण्ड से शरीर के पीछे जुड़ी हुई 
है। सामने ये वक्षोस्थि से मुरमुरी हड्डी से मिली हुई हैं । इस सुरमुरी हडडी 
के कारण वक्षस्थल कीदिवारों को लचक मिलती है जिससे साँस लेने की क्रिया 
की गति सम्भव होतीहै । ऊपर की सात पसलियाँ सच्ची पसली ([706 7705) 
तथा नीचे की ५ झूठी पसली (7856 ॥0$) कही जाती हैं। अन्त की दों. 
पसलियां सामने जुड़ी नहीं हैं। इसलिए तैरती (7]090772) हुई पतली 
कही जाती है। पसली स्रीने, फेफड़े, दिल, गुर्दे पेट इत्यादि को ढक कर बचाव 
देती हैं । 


शरीर की दो सौ छः: हड़ियां दो भागों में विभाजित हैं । 


(१) धरे को हड्डी (:५597 0076) जो शरीर के है 


(२) जुड़ी हुई हडिडयां (58979७76][टफ797/ 0076) शरीर का 
ऊपरी हिस्सा कंधा, हाथ, बाज, कराई । 
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शरीर के ऊपरी धड़ में दो हड्डियां हैं जिसे हसली ((/0]0' 9076) 
की हड्डी तथा दो कंधे (9॥0ग्री06/ 0806) कहते हैं। (॥8ए०व] 
६ इन्च की होती है तथा वक्षोस्थि (9८प्रा॥) से जुड़ी रहती है । इसका 
कार्य कंधे और ऊपरी घड़ के भाग को छाती की दीवार से सही दूरी पर रखना 
है । यह बहुत आसानी से ट्टता है । 


कंधे की हड्डी (90८8[प9 ) एक चपटी तिकोनी हड्डी है जो विश्राम 
के समय सीने के पीछे के भाग में २ से ७ पसली घेरतो है । यह एक आधार है 
जिस पर ऊपरी अंग घमते हैं । 


बांहः (.0)-5प्रगण्डास्थि ( निए78।प$) एक हरूम्बी हडडी है । इस 
में एक सिरु,, .ग्दंन, डंडी तेथा अन्त'का छोर है.। निचला, भाग र२80[प5 
तथा [7]8% के सझ्ञाथ कोहनी का जोड़ बनाने'के लिए घमता है। 


हाथ (77676 #।75)-यह प्रकोष्ठास्थि (]२०७०॥प४७) तथा अन्त प्रको 
प्ठास्थि ([7]709) से बना है। ह 


प्रकोष्ठस्थि एक / लम्बी पतली अस्थि है जिश्नमें सिर, गर्दन, डंडी तथा 
निचले भाग का छोर है। सिर एक चौड़े गोल पदार्थ के ऊपरी भाग के रूप का 
है तथा उसकी ऊपरी संतंह में एक छिछला गढ्ढा है जो प्रगण्डास्थि (छिपा 
205) के नि्ेले' छीरं" के बाह्य भाग के साथ घूमता है। इस गोल वस्तु की 
बगलें प्रकोष्ठास्थि ((7॥8-). के ऊपरी हिस्से के साथ घूमता है | प्रकोष्ठास्थि 
की डंडी कुछ गौलाई लिये है।. जब हथेछी सामने होती है तो यह प्रकोष्ठास्थि 
के बाहरी हिस्से मैं होली है .तथा जब हथेली पीछे की ओर होती है तो प्रकोष्ठा- 
स्थि के ऊपर और आर-पार - होती है इसके निचले भाग से कलाई के जोड़ के 
बनने में सह्ायुता मिलती है और प्रकोष्ठास्थि के निचले हिस्से के साथ घूमती 


है । 


अन्त  प्रकोंष्ठास्थि, में ऊपरी हिस्सा, एक डन्डा और निचला छोर होता 
है । ऊपरी भाग में एक दांतेदार भद्ध चन्द्राकार होता है जो प्रगण्डास्थि के आन्त- 
रिक तथा निचे भाग के बांद -के हिस्से के साथ घमता है| -ऊपरी हिस्से को 
नोक एक चोंच के रूप की अस्थि प्रणाली है जिसे (0]6टाभा0णा कहते 
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जब हाथ फैलाया जाता है तब यह प्रणाली एक गड्ढे में जो प्रगण्डास्थि के निचले 
हिस्से के पीछे है बैठ जाता है जिसके कारण कोहनी का जोड़ बंध जाता है तथा 
इसके आगे का फैलना रुक जाता है। 


मणिबन्ध अस्थि ([क्‍6 (४7]075)-कलाई आठ मणिबन्ध अस्थियों से 
बनती है जो दो कतारों में बहुत पास, २ चार २ के अंक में बेठाये हुये हैं। यह 
एक लचीला किन्तु दृढ़ आधार देता है जिसके ऊपर हाथ तथा बांह की मांस- 
पेशियां अपना जोर डाल सकती हैं । 


मणिबन्ध अस्थि के ऊपरी हिस्से की चिकनी गोलाई की सतह 
प्रकोष्ठास्थि तथा अन्त: प्रकोष्ठास्थि के निचले हिस्से के साथ कलाई का जोड़ 
बनाने के लिए घूमता है। क्‍ 


मणिबन्ध का निचला सिरा पांच करभास्थियों के ऊपरी सिरे के साथ 
घमता है । द 


करमभास्थियां (/९(७०४॥09। 0076$) त्ञया भंगुलास्थियां (?/8- 
[90268 ) :- 


पहली करभास्थि अंगूठे के आधार का भस्थि सहायक है। शेष चार 
हथेली के ढांचे का रूप देती हैं। इन अस्थियों के निचले सिरे अंगुलास्थियों की 
पहली कतार के ऊपरी सिरे के साथ उंगली के जोड़ बनाने के लिये घूमती हैं । 


अंगुलस्थियां उंगलियों तथा अंगूठों की अस्थियां हैं । प्रत्येक उंगली में तीन 
अंगुलस्थियां होती हैं तथा अंगूठे में दो होती हैं । ह 


निचला धड़-इनमें दो कूल्हास्थियों (स्र]000॥76) त्रिकास्थि (580- 
वर्मा) टांग तथा पांव की हड्डी से मिलकर क्ल्हा मेखला (767० ९70]6) 
बनाती है । द ' द 


कूल्हा सेखला-ये बेनाम की हडियों के बाहरी हिस्से के बीच में एक 
गहरा छेद है जिसे &0०॥8 79 प्रप्रा। कहते हैं यह उर्वास्थि के सिर के साथ 
घूमता है । 309 09प्रांपा) के ऊपर की चपटी हडडी (॥[ प्रात) है । हड्डी 
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का वृत्तखण्ड जो उसके नीचे सामने है उसे प्र कहते हैं। निचले पीछे के 
हिस्से को 50॥पा7 कहते हैं । प्रत्येक वेनाम की हड्डी त्रिकास्थि से मज़बूत 
अस्थिबन्धन (॥.822675) के द्वारा मिला हुआ है जिससे 98070॥[090 
जोड़ बनते हैं । 00४7073 में दो हडिडयाँ सामने जुड़कर कुछ गतिवाही जोड़ बनाते 
हैं। गर्भ की अवस्था में स्त्री के शरीर के बन्धन कुछ ढीले हो जाते हैं जिससे 
कल्हा मेखला के द्वार बढ़ सके । कूल्हा का मुख्य कार्य एक ठोस आधार देना है 
जिससे वजन ऊपरी धड़ से नीचे की ओर भेजा जा सके । यह पैर में तथा घड़ 
के निचले हिस्से को शक्तिशाली मांसपेशियों के लिए एक लगाव का आधार देता 


है । द 


टागों की हड्डियाँ-जाघ की हड्डी-उर्वास्थि (एशाधपप्रा)) जानवस्थि 
(728/6॥9) जंघास्थि (4609) अनुजंघास्थि (77979) हैं। 


उर्वास्थि का एक सिरा गदंन, डंडा तथा बड़ा निचला छोर होता है। 
यह शरीर में सबसे लम्बी हड्डी है। सिरा गोलाकार है तथा 80747प्राँप्ा के 
साथ घूमता है । गर्दन की १ १/२ इन्च हूम्बी गोलाई है और बहुत मजबूत 
है। यह उर्वास्थि के डंडे के १२५ अंश के कोण पर मिलता है । डंडे में आगे की 
ओर उभार है। 


जानवस्थि-घुटने के जोड़ के सामने है | यह गोलाकार है । इसका कार्ये 
अपने खींचने के समात कार्य के कारण लीवर या टेक को बढ़ाना है जो गड़ढे में 
फिसलने के द्वारा होता है । 


जंघास्थि का ऊपरी तथा निचला छोर एक डंडा होता हैं। एक 
तिकोनी जानवस्थि, अस्थिबन्धनों द्वारा जंघास्थि से जुड़ी रहती है । 


अनुजंघास्थि एक लम्बी पतली हड्डी है जिसका सिरा तथा निचला छोर 
है । इसका सिरा जानवस्थि के ऊपरी हिस्से के बाहरी भाग के साथ घूमता है 
तथा इसका निचला भाग मज़बूत अस्थिबंधन के द्वारा उसी के द्वारा बाहरी भाग 
के निचले हिस्से से दृढ़ है । 


पांव की हडिडयां-पांव के मुख्य भाग की सात हड्डियां जो मिलकर 
कुर्च॑वास्थियां ('87508) बनाती हैं । 
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पैर के अगले हिस्से की हड्डी पांच, प्रपादास्थियां ((८६89758/9$ ) 
कहलाती हैं । 


अँगूठे की हडिडयां प्रपाद अंग्ुल्या स्थियाँ. (70]9[9208) कहलाती हैं । 
. कुचंवास्थियों कीः दो सबसे,बड़ी हड्डियां ऐड़ी बी हडिडयाँ हैं:। 


पांच प्रपादास्थियां तश्ना प्रषपाद अुंगुल्पास्थियां -प्रपादास्थियां हाथ की 
हडिडयों के समान हैं किन्तु वे नाप तथा ताकत में बड़ी हैं। अंगुल्यास्थियां साब्ना- 
रणतः हाथ की हड़डी से छोटी तथा मोटी हैं अंगूठे में दो अंगुलियाँ तथा.भशेत्न में 
तीन-ती न॑. होती हैं.। 


,... फ्रुंका झुकाव-परों प्र बहुत जोर पड़ता है विशेषकर कठित व्यायाम 
के समय । पर इस जोर को ताकत तथा लक्षक के द्वारा सहन'कर-लेता. है.। यह 
वक्त खंड झुकाव के रूप में बना है जो रगों से संगठित होता है तथा मांसपेशियों 
से सहारा पाता है । 


जोड़ या संधि 


जोड़ या संधि (30॥75)-मांसपेशियों की हरकत को समझने के लिए 
हड्डियों की सन्धि, उनको बनावट तथा प्रकार जानना आवद्यक है। अस्थि 
संस्थान के दो या उससे अधिक हडिडयों के संगम को संधि (304॥5) कहते 
हैं। उनके कार के अनुसार वे रवतन्त्र गति, अल्पगति तथा गंतिहीन होती है । 


संधि का विभाग ज़नके शअकृति तथां गति की परिधि'पर -निभ-रु करता 
है । 
१- सन्धि जो गतिहीन है- ये वे सन्धियां हैं जहां हडडी की सच्धि 
मुरमुरी अस्थि के द्वारा होती हैं जैसे पहली पस्छी तथा वक्षोस्थि वर्ग । यह सरि 


मुरमुरी अस्थि के द्वारा या कंघीदार सन्धियों के द्वारा जोड़ती है जैसे खोपड़ी में 
होती है । 


२- अल्प गति सन्धि-इनमें दो अस्थि सतह रेशों से संयुक्त होती हैं जैसे 
जंघास्थि तथा अनुजंघास्थि के निचले हिस्से की सन्धि या रगों के साथ रेशों के 
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द्रारा मुरमुरी अस्थि जो अस्थि सतह के बीच में स्थित है। जैसे मेरुदल के धड़ों 
के बीच की सन्धि । 


३- स्वतन्त्र गति सन्धि--इसमें दोनों हडिडयों के सिरे मुरमुरी अस्थि से 
ढकी रहती है तथा एक रेझ्ेदार झिल्ली की पतली थैली से संयुक्त होती है। यह 
थंली चिकने जाल से जिसे साइनोवियड (9970५व8]| 7677079॥06) झिल्ली 
कहते हैं मढ़ी रहती है। यह झिल्ली संधि को चिकना रखने के लिए एक तरल 
पदार्थ उत्पन्न करती हैं, इनकी मजाबूती रगों से होती है जो बयल के संधि के खाली 
स्थान से संयुक्त रहती है तथा जिनके अंक शक्ति तथा स्थान, सन्धि के विशेष 
कार्य पर निर्भर हैं । सन्धि जिसकी गति विस्तुत है, जेसे कि ऊपरी अवयव सन्धि 
में कूल्हा मेखला सन्धि से कम रगें है, जो उससे अल्प गतिवाही हैं, किन्तु शरीर 
के वद्ञनन सम्भालने के लिए उपयुक्त हैं। स्वतन्त्र गतिवाही संधि के निम्न छः 
प्रकार हैं । द 


(१) कब्जेदार संधि (]9726 >0०78$)-कब्जे की भांति अस्थियों 
की गति आगे पीछे अर्थात्‌ एक ही सतह पर होती है जैसे कोहनी, घुटना भादि । 


(२) फिसलती हुई संधि ((]तााए ]075) जैसे मेरुदण्ड के घड़ों 
के बीच तथा कुचंवास्थियों के मध्य । 


(३) अपने केन्द्र पर घूमने वाले जोड़ (?ए0[ 30775) एक हड्डी 
कील का काय्य करती है तथा दूसरी उसके चारों ओर घूमती हैं जैसे प्रकोष्ठास्थि 
के ऊपरी हिस्से की संधि । द 


(४) गोली तथा खत्तीदार संधि (94 था 50८66 30०7) 
एक हड्डी का गोल सिरा दूसरी हड्डी के प्याले जैसे सिरे में फंस जाती है इस 
प्रकार हडिडयां स्वतन्त्रता से चारों ओर घूम सकती हैं। धुमाव चारों ओर 
गोलाई से होता है । जैसे क्ल्हा तथा स्कन्ध सन्धि में होता है । 


(५) फिसलने वाली डंडी संधि ((!0709]070 3078):-इस 
सन्धि में धनुषाकार हड्डी उभरी हुई हड्डी के खोखले में फंस जाती है जैसे 
कलाई की सन्धि। इसमें गति चारों ओर होती है किन्तु बीच के धुरे के चारों 
ओर गोलाई से नहीं घूमती । 


[ ९९८ । 


(६) काठी कसी हुई सन्धि [58006 -0!7ा |-ऐसी सन्धि कीं 
सतह धनुषाकार उभरी हुई खाली होती है तथा जो सन्धि सम्भव है वह फिस- 
लने वाली डन्डी संधि के प्रकार की है। जैसे अंगूठे की मणिबन्ध करभास्थि 
सन्धि । 


मेरुदण्ड की सन्धियां-[१] मेरुदण्ड कशेरूकाओं में अल्पगति सन्धियां 
अपने स्थान पर दो मज़बूत रगों के द्वारा जो उसके पूरे लम्बान तक जाती हैं 
रखा जाता है। इसमें से एक मेरुदण्ड के सामने तथा दूसरा पीछे से जुड़ता है । 


[२] स्वतन्त्र. फिसलने वाली संधि जो गतिशील सतह के मध्य कशेरू- 
काओं के वृत्त खण्ड से निकली हुई है उनमें एक फिसलने की गति होती है, जिस 
की दिशा तथा. विस्तार उनकी मेरुदण्ड की स्थिति पर निर्भर है। गदंन तथा 
कमर वर्ग के कशेरूक़ाओं की गति में पीठ बर्ग की कशेरूकाओं से अधिक स्वतन्‍्त्रा 
है । इसके साथ प्रत्येक पीठ कशेहूकाओं में चार फिसलने वाली संधियां उनसे 
मिलती हुई पसलियों के लिए हैं । द 


नुकीला उभार [9[970058 7?700255 | तथा पास के कशेरूका के 
वृत्तखण्ड के बीच का स्थान पीले रंग के अत्यन्त मजबूत रगों से भरा है जो 
साधारण रगों की तरह नहीं होती है किन्तु अत्यन्त लचीली होती है। यदि यह 
रंग लचीली न हो तो मेरुदण्ड के सामने की गति असम्भव हो जायेगी। 


पसलियों को सन्धि [२0 30॥75 |-प्रत्येक पसली का सिरा तथा 
गदेन दो फिसलने वाली स्व॒तन्त्र गति संधि शरीर के साथ तथा उसी के विपरीत 
पीठ वर्ग के कशेरूकाओं का तिरछी व्यवस्थित प्रकार के साथ बनाती हैं । प्रत्येक 
पस्चछ्ली की गति में अपने प्रकार तथा विस्तार होते हैं किन्तु सांस लेने की क्रिया 
में सबकी गति संयुक्त होती है। सांस लेने में वक्षस्थल []0795 ] का घेरा 
बढ़ जाता है। सांस छोड़ने में घेरा कम हो जाता है। सांस लेने में पसलियों, 
पसलियों सम्बन्धी मुरमुरी हडिडयां तथा वक्षोस्थि की संयुक्त गति होती है, वक्षस्थल 
के सामने तथा बगल की दीवार की गति ऊपर सामने तथा बाहर की ओर होती 
है। सांस छोड़ने में इसके विपरीत होता है । 


स्कंध मेखला की संधि [075$ 0 06 9#007067 0॥70॥8 ] 


[ ९९९ |] 


चल्षोस्थि तथा अक्षकास्थि के बीच की संधि स्वठन्त्र सरकने वाली सन्धि है। 
केवल यहीं रंकंध मेखला घड़ कें साथ घृमता है ।. इस सधि के कारण अक्षकास्थि 
स्वतन्त्रता से चारों ओर घूमता है। अक्षकास्थि का बाहरी सिरा स्कंघास्थि के 
साथ स्वतन्त्र गति संधि बनाता है जिसके द्वारा फिसलने की गति होती है । इन 
दोनों उपरोक्त संधियों पर बहुत जोर पड़ता है इसलिए बहुत मज़बूत रग सहायता 
करती हैं । 


स्कंध सधि [8]00067 30ग97%] -यह गोल व खत्तीदार सन्धि है 
जो प्रगण्डारिथ व स्कन्धारिथ के मेल से बनता है। बनावट की दृष्टि से यह एक 
बलहीन सधि है तथा अपनी शक्ति के लिए जिससे इसको शक्ति मिलती हैं, रगों 
से अधिक अपने चारों ओर घिरे हुये मांसपेशियों पर निभेर है। पूरी सन्धि एक 
थली में बन्द रहती है तथा कुछ रगों से जो सामने तथा ऊपर हैं अपनी शक्ति 
पाती हैं। सात मुख्य मांसपेशियां अपना सहारा विशेषकर सन्धि थैली के ऊपरी 
हिस्से में देती हैं। थेली का निचला भाग अल्प सुरक्षित है अतएवं जब कंधे का 
जोड़ उखड़ जाता है तो निचली कमज़ोर थेली के हिस्से के कारण होता है । 


कोहनी की संधि [॥6 700एछ ३०0॥7[  |- यह कब्जेदार संधि है । 
प्रगण्डास्थि का निचला भाग, अन्त प्रकोष्ठि का ऊपरी सिरा तथा प्रकोष्ठास्थि के 
सिर की गति से बनता है। इसकी दो गतियां हैं फेलना तथा सिकुड़ना । 


प्रकोध्ठास्थि तथा अन्तः प्रकोष्ठास््यथि की संधि [30785 एशएल्टा 
९80प785 870 (7]79 |- प्रकोष्ठारिथ तथा अन्त: प्रकोष्ठार्थि कें बीच की 
ऊपरी तथा निचली गति दोनों अपने केन्द्र पर घूमने वाली सन्धि हैं। ऊपर की 
सन्धि में प्रकोष्ठास्थि की गदंन एक रंगों के वृत्ताकार के जन्दर घूमती हैं तथा 
निचली सधि में प्रकोष्ठास्थि का सिरा अन्त: प्रकोष्ठारिथ के चारों ओर घूमता 
है । क्‍ 

कलाई को संधि [२४॥१8६ 3077स्‍] यह फिसलने वाली डंडी कौ संधि 
है जो प्रकोष्ठारिथ के निचले भाग, मुरमुरी हड्डी की एक गोलाई जो अन्त: 
प्रकोष्ठास्थि के निचले हिस्से से मिलती है तथा मणिबन्ध बस्थियों के ऊपरी 
आकार से बनी हैं । यह संधि के दोनों ओर आगे तथा पीछे रगों से मजबूत किया 
हुआ होता है । 


[ १००० ] 
कल्हास्थियों फी संधि [[॥6 79 2077 ]-यह एक गोली के समान 
तथा[खत्तेदा र[सन्धि है जो असीटाबलम [0०७०प्रापा ] के कटोरे की भांति 
गडढे तथा उर्वास्थि के सिरे से बनता है। यह एक मजबूत थली और रंगों से 


घिरी है जिसके ऊपर यह विशेषकर.अपनी स्थिरता के लिए निभर है । कूल्हार्थि 
सन्धि के सामने की रगें शरीर में सबसे मज़बूत हैं । 


घुटनों की सन्धि []06 7९॥66 >0०॥7] घुटने की सन्धि उर्वास्थि 
और जंघास्थि के ऊपरी हिस्से की दो हड्डियों से बनी है। दो अधंचन्द्राकार रूप 
में रगों के टुकड़े जंघास्थि के ऊपरी हिस्से से मिली है । इन रगों का उद्वं इ्य 
हंडिडयों की सतह तथा जंघास्थि के बीच एक चिकनी तथा सही बंठने वाली 
गति देने का है । 


घटने की सन्धि में एक ढीली थैली है जो एक मज़बूत रग से दोनों तरफ 
सहारा पाती है । दो मजबूत रगे भी जंघास्थि से निकलती हैं तथा उर्वास्थि की 
हडिडयों के बीच संयुक्त होती हैं तथा ये रगें सन्धि के मध्य के ऊपर आड़ी तरह 
से इस प्रकार स्थित हैं जिससे ये सन्धि की गति में बाधक नहीं होती हैं तथा 
उर्वारिथ को जंघस्थि के ऊपर या आगे फिसलने से बचाती हैं। घुटने की सन्धि के 
सामने,का भाग बहुत मजबूत मांसपेशियों के,मिश्वित स्नायु से जो घुटने तक फैलता 
है सहारा पाता है। घुटने की गोल हड्डी 2806! जो इस स्तायु के अन्दर 
स्थित है दोनों हडिडयों के बीच की नली के साथ चलता है । घुटने की संधि सब 
से असुरक्षित संधि मालूम पड़ती है क्योंकि बोझा उठाने का टिकाव जो शरीर 
की दो सबसे बड़ी हडियों से दिया जाता है वह बहुत अधिक है | सन्धि सतह 
आपस में समीप संगठित नहीं है तथा जो गति उससे उत्पन्न होती है वह अधिक 
है । तो भी यह सन्धि अत्यन्त मजबूत है क्‍योंकि इसे शक्तिशाली रगों तथा मांस- 
पेशियों से जो इसके चारों ओर हैं सहारा मिलता है । 


जब ज्यादा चोट पहुंचती है तभी यह सन्धि भंग होती है । घुटनों में 
पानी की अवस्था [9५9॥00४078] अत्याधिक साइनोवियल, तरल पदार्थ 
[७५॥060ए 9 / गप्रां8 | के छूटे में होता है जो घुटनों की बीमारियों या चोट 
के कारण होता है । जहां भी साइनोवियल झिल्ली हो वहां यह हो सकता है, 
अर्थात्‌ किसी भी स्वतन्त्र गति प्रकार की सन्धि में हो सकता है। साधारणत: यह 


[ क्‍ ! | ०० ) ] 


घुटने में देखा जाता है, घुटने की रगें प्रायः खराब हो जाती हैं। इस अवस्था में वे 
सन्धि कै प्राकृतिक गति में बाधक हो सकती हैं। जब एक पैर का घुटना मुड़ा हुआ 
मजबूती से जमीन पर रहता है तथा ऐसी ही अवस्था में यदि शरीर की प्रचंड 
गति हो तो मुरमुरी हड्डी को क्षति पहुंच सकती है । मुरमुरी हड्डी की क्षति से 
घटना बांधा जा सकता है। | द 


टखने की संधि [[]6 /॥7]6 30 ]-टखने की संधि जंघास्थि के 
निचले हिस्से तथा अनुजंघास्थि के निचले हिस्से तथा टासंस [87508 | के 
घूमने वाली सतह से बनता है। यह एक कब्जेदार सधि है तथा इसकी थैली को 
मजबूत रगों से दोनों ओर सहायता मिलती है जिसमें छोटो रगें पीछे तथा 
सामने रहती हैं । बगल को रगें कभी-कभी टखनों के घूम जाने से टूट जाती हैं। 
अधिकतर यह ठीक रहती है किन्तु हड्डी का एक टुकड़ा अनुजंघार्थि के निचले 
हिस्से को फाड़ लेती है । 


दशारीरिक आसन 


शारीरिक आसन के दोष मनुष्य के क्रमिक विकास के द्वारा, दो पैरों पर 
खड़े होने के कारण हुआ । यह अवस्था कठिन है तथा सम्पूर्ण शरीर का भार 
केवल पंरों पर संतुलित रहता है ।शरीर को ऊपर उठाकर रखने में कठिताई 
होती है अतएवं व्यक्ति विश्वाम की अवस्था लेना चाहता है तथा ऐसी अवख्था 
लेता है जिसमें झरीर अपनी प्राकृतिक रेखाओं तथा मोड़ या सिधाई के 
अनुसार स्थित नहीं रखा जाता। कुछ ससय तक इसी प्रकार करने से एक 
मांसपेशियों की आदत बन जाती है ओर शरीर के स्वाभाविक आकार से ढाँचा 
या आसन भिन्न हो जाता है। 


उचित आसन में शरीर इस प्रकार सधा रहता है कि वह प्रत्येक 
अवस्था में शरीर के प्राकृतिक आकार एवं आधार जो क्रमिक विकास्त से प्राप्त 
है प्रयोग करता हैं। उचित आसन से शरीर स्वस्थ, सुन्दर, सुडोल तथा 
स्वाभाविक रहता है । सही सीधा खड़े होने का आसन केवल शारीरिक योजना 
का ही द्योतक नहीं वरन्‌ दूरदृष्टि, साहस, आत्मविश्वास, आत्मनिभरता, 
उत्तम चरित्र, निर्भंयता, निष्कपट भावना आादि का प्रतीक है। अनुचित आसन 


| १००२ ] 


के द्वारा शारीरिक एवं चारित्रिक दोष दोनों प्रतीत होते हैं। ऐसे आसन से 
अध्वस्थता, निराशा, कपट की भावना तथा अन्य चरित्र के दोष बोधित होते हैं । 


अनुचित आसन के कारण :--साधारण अवस्थाओं के कारण जिनके 
द्वारा मांसपेशियों की तथा शारीरिक निबंलता होती है जैसे शी घ्रता से बढ़ना, 
आवश्यकता से अधिक कार्य करना, घर तथा पाठशाला में दूषित वायु का 
सेवन, रोग, साधारण स्वास्थ्य का अभाव, असंतुलित भोजन, सही आसन का 
उचित ज्ञान न होना, व्यायाम तथा खेल में भाग न लेवा--ददृष्टि का विकार, 
मेज एवं कुर्सी का ठीक न होना, किसी विशेष अवस्था में अधिक 
देर कुछ .दिनों तक रहना, ठीक नाप के कपड़े न होना, श्रवण की कठिताई, 
किसी चोट आदि कारण से अस्थियों का उचित बढ़ाव न होना, सही न बैठना, 
एक पैर पर भार देकर चलना एवं खड़ा होना, सोने की गलरूत चारपाई, एक 
हाथ के नीचे पुस्तक या सामान आदि दबाकर सदैव रखना, मानसिक थकावट, 
शारारिक थकावठ आदि । 


आसन के दोषों का अवरोध एवं रक्षा :--प्रत्येक्ष शिक्षक को उचित 
आसन का ज्ञान होना चाहिए जिससे अनुचित आसन के देखते ही वे उसे 
पहचान कर सही करें। बालक को प्रभावपूर्ण तथा रुचिकररूप में विभिन्न 
प्रदर्शनों के माध्यम से आसन के दोष एवं गुण बताये जायें तो बालक का 
ध्यान इस ओर आकर्षित होगा । स्कूल की अवस्थाओं के कारण यदि आसन 
पर कोई प्रभाव पड़ता हो तो उसे दूर करता चाहिए। क्रमिक विकास के हरूम्बे 
इतिहास में मनुष्य के सीधे खड़े होने का आसन अभी हाल ही में प्राप्त हुआ 
है। सीधे खड़े होने का क्रमक विकास समाप्त हो गया है या नहीं कहना कठिन 
हैं। कुछ ऐसे परिणाम दिखाई देते हैं जिससे पता चलता है कि यह अभी 
समाप्त नहीं हुआ है। इस आसन की एक असुविधा यह है कि शरीर के 
ऊपरी अवयव शरीर के सामने के हिस्से को सम्भालने के बदले उन्हें ही स्वयं 
सम्भालना पड़ता है । यह अधिक भार घधड़ के ऊपरौ हिस्से के द्वारा सम्भाला 
जाता है| यदि वे मांसपेशियां जो स्कंध मेखलछा को सहारा देती हैं, निबंल हो 
जायें जिससे वे आगे की ओर झूल जायें तथा अपना भार वक्षस्थल की दीवारों 
पर डाल दें, तो परिणाम स्वरूप इवास क्रिया में बाधा: पहुंचेगी तथा शारीरिक 
आसन का दोष उत्पन्न होगा । 


[ १००२३ ] 


आसन की मांसपेशियाँ:-आसन की मांसपेशियां शरीर के सामने तथा पीछे 
होती हैं। यह समझना बावश्यक है कि वे मांसपेशियां जिनके द्वारा सीधा आसन 
सम्भालता है उनका उद्गम नीचे के भाग में होता है तथा एक पर दूसरी हड्डी 
का संतुलन करने की चेष्टा करता है । पैर की मांसपेशियाँ पैरों में मेहराब को 
स्थिर करती हैं जिसके द्वारा एक मजबूत आधार बन सके । जंघास्थि के सामने 
तथा पीछे की मांसपेशियां जंघास्थि को पैरों पर स्थिर करती हैं। 3र्वास्थि, 
जंघास्थि के सामने तथा पीछे की मांसपेशियां जंघास्थि को परों पर स्थिर 
करती हैं । उर्वास्थि, जंघास्थि के सामने चतु शिरस्का [(१७8४0॥706]0$] तथा 
पीछे गास्टोनेमियस [(9985070760॥र8 | के द्वारा संतुलित होता है । क्ल्हा 
मेखला की स्थिति उदर की मांसपेशियों के द्वारा स्थित की जाती है। मेरुदण्ड, 
कल्हा सेखला के स्थिर आधार पर रीढ़ की प्रसरण पेशियां, उदर की दीवारों 
की मांसपेशियों तथा गदंन की मांसपेशियों के द्वारा संतुलित होता है । 


आसन के दोष- (१) मेरुदण्ड में विशेष मोड़ [ 9[0॥747 ('प्राएक्ापरा० ] 
का न होना । इस तरह के लोग दो हिस्सों में विभाजित किये जा सकते हैं । 
अकड़े जोड़ वाले [ जारी उ>0०णा[64 | तथा ढीले जोड़ वाढे [ ].00$6 
0760 | इनके सुधार के लिए निम्नलिखित व्यायाम के प्रकार हैं । 


[[] स्वयं किये जाने वाले व्यायाम [ ७०7ए6 एरशाटा56 | जो 
बिना किसी की सहायता के किया जाता है । कक्षा में विद्यार्थी सीखता है तथा 
अभ्यास करता है । 


[] बहायता के द्वारा [/559096 | करने वाले व्यायाम जिनमें 
शिक्षक विद्यार्थी को करने में सहायता देता है । 


[॥॥] बाधा के द्वारा [रिल850778] व्यायाम जिनमें मांसपेशियां 
बाधा के विरोध मे सिकड़ती हैं जिनके द्वारा व्यायाम होता है। 


[[ए] जिनमें स्वयं व्यायाम नहीं होता किन्तु कराया जाता है 
[788»96] इस प्रकार में जिसे व्यायाम करना है वह स्वयं नहीं करता 
किन्तु उसके लिए व्यायाम कर दिया जाता है। यह त्रिया दूसरे के द्वारा या 
किसी यन्त्र के द्वारा करायी जाती है। कंधे की कसरत या रीढ़ की हड्डी के 








[ (१००४ | 
व्यायाम में क्रिया साथियों के द्वारा करायी जातो है.। 


[अ] गोल कंधे [ २०प्क्‍ा6 880प0075, हिए9॥088] इसमें 
रीढ़ की हड्डी बाहर की ओर झुकती है। पीठ कशेरुकाओं में अधिकता से मोड़ 
हो जाता है, सिर आगे को झुका हुआ होता है, प्यूबिस [?008 | भागे झुका 
हुआ, घुटना फैला तथा अंदर घूमा हुआ तथा पेर अधिकता से बाहर की ओर 
खुले होते हैं । इसके कारण हैं, गलत आसन की आदतें, मांसपेशियों की निर्बेलता, 
तेजी से बढ़ना जिसमें हड्डियाँ पेशियों से अधिक शीक्रता से बढ़ती हैं जो मांस- 
पेशियों के संतुहडन ओर अच्छे आसन के धारण करने में बाधक होती हैं । 
रिकेटस [रि0/68] बड़ा सिर, निकला हुआ पेट, दबी हुयी पसलियां, 
कुबड़ी पीठ तथा रीढ़ का क्षय रोग भी इसके कारण होते हैं। यह लड़कियों में 
अधिकता से पाया जाता है क्‍योंकि वे लड़कों की तुलना में अधिक शी कघ्रत्ता से 
बढ़ती हैं। स्कूल के बाहर घर में भी वे लड़कों से अधिक काम करती हैं तथा 
कैलशियम के अधिक प्रयोग से हड्डी कड़ी नहीं हो पाती । 


बचिकित्सा-पीठ के ऊपरी हिस्से में पेशियों को छोटा तथा बलिष्ठ करता 
है । यदि आवश्यकता हो तो सीने कौ मांसपेशियों को मजबूत करना चाहिए । 
सिर की स्थिति, गोल पीठ और कंधे, प्यूबिस का झुकाव और पैरों पर बराबर 
भार न देने पर ध्यान देना चाहिये । 


व्यायाम-व्यायाम लेट कर किया जा सकता है । व्यायाम करते समय 
बाल का तकिया स्कंध मेखला के नीचे रखना चाहिए। चलते समय सिर ऐसी 
अवस्था में रखना चाहिये जिससे आंखों से आगे उनकी सतह से कुछ ऊपर 
देखें । वालबार [४४४]| 027] पर कंधे की कसरत अत्यन्त लाभदायक होगी । 
साधारण व्यायाम जेसे [१] पीठ पर लेट कर दाहिने हाथ को पेट पर रख 
कर उसे दबाकर तथा सीना ऊपर उठाना चाहिए । [२] हाथ बगल में करके 
पीठ पर लेटना, हाथों को सीने पर लाकर कोहनी को जमीन की तरफ दबाना 
चाहिए जिससे ऊपरी पीठ की पेशियां सिकूड़ें । 


[ब] मेरुदण्ड का अधिकता से अन्दर झुकाव [[.0700$$] लोरडो- 
सिस' में रीढ़ की हड्डी अत्यंत अन्दर की ओर झुक जाती है। इसके साथ तोंद 
भी बाहर निकला हुआ होता है तथा सिर आगे की ओर झुका हुआ होता है। 


[ १००५ ]] 
कूल्हा पीछे खींचा हुआ तथा घुटना अधिक खुला हुआ होता है । यह दोष अधिक- 
तर मांसपेशियों की निबंलता के कारण तथा थकान के कारण होता है। आसन 


की बुरी आदत, कल्हे का अपने स्थान से हट जाना, कूल्हे की संधिका रोग 
तथा रिकेट्स आदि भी इसके कारण हैं । 


चिकित्सा-पीठ में निचले हिस्से की मजबूती तथा उदर की पेशियों की 
मजबूती आवश्यक है। कूल्हे को तथा घुटनों को सही स्थान पर हराना चाहिये 
लम्बी रोढ़ की मांसपेशियों को लम्बा करना और कूल्हे की मांसपेशियों को भी 
लम्बा करना चाहिए। जांघ की रगों को छोटा करना चाहिये । 


व्यायाम--लेटकर उठ बैठना, घुटने मुड़े हुए हों। छेटकर घड़ के नीचे 
के हिस्से को एक ओर से दूसरी ओर घुमाना, घुटने मुड़े हुए हों। कल्हे को 
पीछे खींचना, घुटने मुड़े हुए हो । पेट के बल लेट कर पौठ के पीछे के खाली 
स्थान को किसी कड़े फशे के ऊपर दबाता। गोल कंधे के सम्पूर्ण व्यायाम किये जा 
सकते हैं। स्टूल पर बेठकर शरीर को आगे झुकाना तथा जमीन छूता, पीठ 
सीधी रखकर ऊपर उठना, खड़े होकर आगे झुकना फिर वापस आता । 


[स | रीढ़ की हड्डी का बगल से अन्दर मुड़ना | 900]085 |>इसमें रोड़ 
की हड्डी बगल से अन्दर की ओर झुकती है | कंधा झुक जाता है तथा कूल्हा एक 
ओर ऊँचा हो जाता है। हाथ तथा शरीर का कोण एक ओर अधिक होता है । 
यह दो प्रकार का होता है। आसन के कारण तथा बनावट के कारण 
पहला प्रकार व्यायाम श्ले सही हो सकता है किन्तु दूसरा प्रकार ठीक करना 
'कठिन है। मांसपेशियों की निरबंलता, सही तथा ठीक मात्रा में भोजन न मिलता, 
रिकेट्स, रीढ़ की हड्डी का रोग, लकवा आदि कारण से होता है। जहां रीढ़ 
की हड्डी का रोग होगा वहां किसी प्रकार का व्यायाम करना उचित नहीं | 


चिकित्सा-शरीर का साधारण स्वास्थ्य ठीक रखना तथा शरीर के 
लचीलेपन को संतुलित रखना चाहिये। मांसपेशियों की साधारण मजबूती तथा 
नई मांसपेशियों की आदत बनाना जिससे शरीर के दोनों हिस्सों में संतुलन प्रांप्त 
हो । 


व्यायाम-साधारण रीढ़ की हडडी का व्यायाम | बीम [06थ॥77 | पर 


[ १००६ ] 


लटकने का व्यायाम । ब्र स्ट स्ट्रोक से पानी में तेरना लाभदायक होता है। अपने 
स्थान पर दौड़ना । कमर बगल में झुकाना तथा वापस आना । हाथ मोड़कर खड़े 
होना, हाथ ऊपर उठाना तथा पंजों पर उठना चाहिए । 


(२) चपटा पैर-कभी-कभी पैरों से बड़ी कठिनाई होती है क्योंकि यह 
पुरे शरीर के भार को अपने ऊपर अधिकांश समय रखता है। इससे पैरों के. 
मेहराब में हानि होती है । इसके दो मुख्य प्रकार हैं। लम्बे गिरते वाला मेहराब 
जिसमें पूरा तलवा चपटा हो जाता है तथा पैर आड़े तिरछे गिरते हैं । पैर के 
मेहराब के ठीक न होने के कारण पैर के अन्दर का हिस्सा ज्वामीन पर चपटा 
पड़ता है। दूसरे प्रकार का दोष यह है जिसमें एड़ी बाहर की ओर गिरती है। 
ऐसे व्यक्ति के अंगूठे चछने के समय बाहर की ओर गिरते हैं। इसके कारण 
आसन में कड़ापन आ जाता है तथा तलूवे में दद॑ मालम होता है। पैरों की 
पेशियों की निबंलता, पेरों पर आवश्यकता से अधिक ज्ञोर पड़ना, गलत नाप के 
जूते पहनना, अंग्ूठों को बाहर निकालते हुये चलने की आदत आदि इसके मुख्य 
कारण हैं। 


चिकित्सा-जूतों को आवश्यकता के अनुसार सही बनवाना, मालिश तथा 
पैरों की कसरत लाभदायक होगी । 


व्यायाम-पैरों से एक दूसरे के समानान्तर चलना । पैरों के बगल के 
हिस्से पर चलना । एड़ी और उंगलियों पर चलना, उंगलियों से ज्वमीन पकड़ 
कर एड़ी पर चलना | ढलान पर चलना । उंगलियों पर घुटना मोड़कर चलना । 
एक पैर पर संतुलन करना । पैरों से छोटी चीज्ञ उठाना । खड़े होकर पंजों पर 
उठना । 


(३) तोंद (५४१४०७7०0960»95) -इसमें पेट की मांसपेशियां ढीली 
पड़ जाती हैं तथा अधिक चर्बी के जमा हो जाने से पेट आगे की ओर गुब्बारे की 
तरह निकल आता है । द 


बेठकर व्यवसाय, आवश्यकता से अधिक भोजन, शारीरिक अस्वस्थता, 
चिकनी तथा मीठी चीजों का अधिक खाता, व्यायाम एवं परिश्रम न करना इस 
के मुख्य कारण हैं । 


( १००७ ) 


चिकित्सा--भोजन में चिकनी वस्तु बिलकुल नहीं होनी चाहिये । अधि- 
कांश हरी सब्जी आदि खाना, आवश्यकता से कम खाना | संतुलित भोजन जिस 


में आवश्यकता अनुसार कलोरिज़ प्राप्त हों किन्तु श्वेतसार एवं वसा न हो । 
उचित व्यायाम करना । , 


व्यायाम--कायफोसिस के सम्पूर्ण व्यायाम किये जा सकते हैं । आसन के 
साधा रण व्यायाम, पेट के व्यायाम । लेट कर उठना । खड़े हो कर पैरों के बीच 
से हाथ पीछे ले जाना, दौड़ना, पैरों में फासला कर जमीन छूना आदि । 


सही आसन--(१) सही खड़े होने का भासन सरल एवं परिश्रम रहित 
होना चाहिये । शरीर की प्री लम्बाई हो, पिछली रीढ़ की हडडी का मोड़ सही 
हो, सीना ऊँचा, पेट की मांसपेशियां अन्दर की ओर, घूटने पीछे तने हुए, तलवे 
की गोलाई तथा एड़ी पर भार, परों के अंगूठों के बीच मुट्ठी के बराबर दूरी हो 
तथा दोनों पैरों पर समान भार हो। कंधे, घुटने तथा नितम्ब एक ही सीध में 
दिखाई देते हों । द 


(२) सही बैठने का आसन ऐसा हो जिसमें पेल्विस तथा पूरी जांघ 
बैठने के स्थान पर हो । मेरुदण्ड सीधा होना चाहिए। सिर, कथा ऐवं नितम्ब 
एक सीध में होते चाहिये । कमर कुर्सी से मिली होनी चाहिए। | 


धरादााामाद आिराआाक,. आधी मि०आ०मम, 


डे 


मांस पेशियां [(४५2]९८5 |--शरीर का ४५ प्रतिशत वजन मांसपेशियों 
का है। मांसपेशियां तीन प्रकार की हैं :--[१] जो अस्थि पंजर को अस्थियों 
की गति इच्छानुसार करती- है उन्हें ऐच्छिक मांसपेशियां कहते हैं । 


मांस संस्थान 


[२] नो भांतों, मूत्राशय, घमनी तथा दूसरे अंगों की बनावट पर मांस- 
पेशियों का जमाव करती है यह ऐष्छिक नियन्त्रण में नहों होता है.। इन्हें अने- 
चिछक अथवा स्वतन्त्र मांसपेशियां कहते हैं । 


ह [३] जो घारीदार होती हैं किन्तु अनैच्छिक होती हैं ऐसी मांसपेशियां 
केवल हृदय में पाई जाती हैं । 


मांसपेशियों की बनावट--ऐ च्छिक मांसपेशियां अनेक रगों से बनी हैं । 
रगें १ १/२” लम्बी होती हैं तथा बाल के बराबर मोटी होती हैं । इसमें भाड़ी 
घारियां होती हैं जो अनेच्छिक मांसपेशियों में नहीं पाई जातौ हैं । प्रत्येक रग 
एक लचीले खोल से ढका है तथा दूसरी रगों से जुड़ा हुआ होता है जिससे लम्बी 
लड़ी बन जाती है तथा समानान्‍्तर गटठों में सजी रहती हैं । 


प्रत्येक रेशे में रक्त नालियां एवं स्नायु सूत्र उपस्थित रहते हैं । इसके 
बनावट में तीन भाग होते हैं| दोनों सिरों पर संकुचनशील कोष ((0॥7[780- 
76 (९१५) के स्थान पर रेशा कोष [ 77076८ (८।$ | होते हैं । बीच के भाग 
को उदर या छि6॥9 कहते हैं। रेशा कोष मांसपेशियों को अस्थि से मिलाकर 
रखते हैं जिसे कंडरा [ 6700]$ | कहते हैं। पेशियों के स्थिर रहने वाले सिरे 
को उद्गम तथा दूसरे सिरे को गतिशील अस्थि से मिलाता है उसे प्रवेशन कहते 


हैँ । 


[ १००९ | 


मांसपेशियों का कंडरा [/प52/8 7७॥007 ]- प्रत्येक मांसपेशी का 
सिरा अस्थियों अथवा दूसरी बनावट से संयुक्त है । यह जोड़ मजबूत सफेद रगमों 
का है जिसे कंडरा कहते हैं अथवा मांसपेशियों की रगों से सीधे जुड़ते हैं। 
साधारणतः मांसपेशियों का अन्त जो धड़ के समीप है, या तो अपनी मांसपेशियों 
की रगों से जुड़ा है या छोटे कंडरों से, किन्तु सिरा धड़ से कुछ हट के एक 
कंडरा से जुड़ा रहता है जो एक बड़ी लम्बाई का होता है। कंडरों के द्वारा छोटे 
दायरे में ताकतवर मांसपेशियों की शक्ति का प्रभाव होता है । कंडरों के द्वारा 
मांसपेशियों को दूर से काम करते की शक्ति मिलती है । 


मांसपेशियों का उद्गम तथा प्रवेश्नन [6 0ाशा॥ ब्यार्प 8670॥ 
0 ॥9050८5 ]-ऐच्छिक माँसपेशियों का मुख्य कार्य शरीर में गति उत्पन्न करना, 
नियंत्रण करना, तथा अस्थिपंजर पर प्रभाव डालकर शरीर के प्राकृतिक आसन को 
सम्भालना है । प्रत्येक मांसपेशी साधारणत:ः जिस मांसपेशी को गति प्रदान करती 
है वह कंडरा के द्वारा जुड़ती है। जुड़ने के स्थान को 'प्रवेशन' कहते हैं । अपने 
दूसरे सिरे पर मांसपेशी कंडर। के साथ अथवा बिना कंडरा के दूसरी हड्डी के 
साथ या दूसरी बवावट के साथ स्थित रहता है, इस जुड़ने के स्थान को 'उदगम 
कहते हैं। सब मांसपेशियों का ऐसा सरल उदगम तथा प्रवेशन नहीं होता हैं 
क्योंकि उनकी शक्ल, डील तथा स्थिति एक सी नहीं होती है । 


मांसपेशियों की उलटी क्रिया [ 76 76ए६758 8070%9 ० 770$- 
०65 |-साधारण कार्य, मांसपेशियों का सिकुड़न करता है जिसके द्वारा उदगम 
तथा प्रवेशन के साथ आपस में एक दूसरे की और खिचते हैं। इस कारण मसि- 
पेशियां उलठा असर भी कर सकती हैं यदि वह हड्डी जो गति प्रदान करती हैं, 
प्थित है जैसे दरवाज्ञा खोलने में हाथ की गति से दरवाजा शरीर की ओर खिच 
जाता है। किन्तु यदि द्वरवाजा बन्द है तथा खोलने को चेष्टा की जा रही है तो 
हाथ तथा बांह स्थित रहते हैं तथा शरीर दरवाजे की ओर खिच जाता है । 


सांसवेशियों का आलबम्ब के द्वारा कार्य [ एटा 80०0॥ ०0५ 7708- 
2]65 ]-मांसपेशियां शरीर में इस श्रकार स्थित हैं कि वे थोड़ी जगह में ज्यादा 
अपर पैदा कर सके । यह बचत केवल टेकन तथा घिरती केद्वारा होती है । 


एक से अधिक जोड़ों पर मांसपेशियों का प्रभाव [४ए5०।८५४ 8०7॥8 


[ १०१० | 


घ0॥7 7078 ॥9॥ ०॥8 [0०77 ]-बहुत से उदाहरण ऐसे हैं जहाँ मांस- 
पेशियाँ एक से ज्यादा जोड़ों पर काये करती है । मांसपेशियाँ एक हो प्रकार 
गति कर सकती हैं जैसे दोनों जोड़ पर संकुचन या एक पर संकुचन तथा दूसरे 
पर प्रसरण । दो विभिन्न प्रकार की गति एक ही साथ या पृथक हो सकती है 
जैसे लम्बे कंडरे जो उंगलियों का संकुचन करती है अनेक जोड़ों से होकर जाती 
है और प्रत्येक में वही गति उत्पन्न करती है। 


चतुशिरिसका मांसपेशी जिसका उद्गम कल्हास्थि के सामने से होता 
है कूल्हे का संकुचन कर सकती है और घुटने का ग्रसरण करती हूं। 
दौड़ने या चलने में ये दोनों कार्य करती हैं। जब घुटने का जोड़ स्थिर रहता. 


है तो क्ल्हे का संकुचन करती है यदि कल्हे का जोड़ स्थित हो तो घुटने का 
प्रसरण करती है । 


मांसपेशियों के कार्य के प्रकार [ [9[08$ 0 77प050प्रौद्वा' ए०077 | :-- 
साधारण काय सिकुड़न का है । जिससे उद्गम तथा प्रवेशन आपस में भी खिच 
जाते हैं ऐसा कार्य बीच का (07007070 कहा जाता है। 


जब मांसपेशियां देखने में न छोटी होती है न लम्बी होती हैँ तो इसे 
स्थित ७30 कहते हैं। जब मांसपेशियां किसी बाधा के कॉरण खिची हुई 
अवस्था में निर्बल हो जाती हैं तो इसे अव्यवस्थित [0८0677770 | कहते हैं । 


गति का स्रोत मांसपेशियों तथां संधि होती हैं। सम्पूर्ण स्वस्थ मांस- 
पेशियां तथा संधि अपने पूर्ण योग्यता से कार्य कर सकते हैं। साधारणत: दैनिक 
जीवन में मांसपेशियां अपने पूर्ण खिंचाव की योग्यता के अनुसार कार्य नहीं 
करते क्योंकि इसकी विशेष आवश्यकता नहीं होती । यह केवल व्यायाम 
से ही सम्भव हो सकता है। 





. भांसपेशियों के गुण 


क्‍ []] खींचे जाने का गुण [४56८7 ७ं099 |--इसके द्वारा मांस- 
पेशियां खींची जा सकती है। यह किसी बाहर के प्रभाव से सम्भव होता है। 
जब तक बाहर का प्रभाव नहीं पड़ताये अपने आप इतनी नहीं खिंचतों । 


[ १०११ | 


मोहर लगाने के चपड़े भी एक अवस्था में खिचाव का गुण रखते हैं किन्तु उन 
में लचीलापन [857टाए | नहीं होता। किन्तु यह गुण मांसपेशियों में 
होता है। अस्थि की मांसपेशियां अपने प्रवेश तथा उद्गम के बीच खींचे जाते हैं । 
युवा अवस्था में यह गुण विशेष होता है । बढ़ती हुयी आयु में मांसपेशियों का 
टुठना [रिप्फ्ा6] तथा भार [590७)] अधिक होता है । 


[]] | लचीलपन [7]95709 |--यह केचछर जीवित मांसपेशियों 
में पाया जाता है। यह वह गृण है जिसके कारण मांसपेशियां खिचाव के पश्चात 
अपनी वास्तविक अवस्था में आ जाती हैं। रोग आदि के कारण इस गुण का 
नाश हो सकता है। द 


[॥ | सिकुड़न, [ (07॥7907079-यह एक विशेष शक्ति है जो 
मांसपेशियों में जमा रहती है। इसी के कारण मांसपेशियों की उत्तोजना पर 
प्रतिक्रिया होती है। मांसपेशियों का सिकुड़न स्नायुविक उत्त जना के कारण 
होता है । उपयुक्त गति के लिए पर्याप्त स्नायुविक उत्तेजना की आवश्यकता 
होगी । यह प्राय: ५० प्रति सेकेंड होते हैं। सिकुड़न के समय मांसपेशियों में 
कड़ापन उद्गम एवं प्रवेश के बीच के खिचाव के कारण माल्म होता है। 
मांसपेशियों का दक्तिशाली खिंचाव गति के आरंभ एवं अन्त की तुलना में 
सध्य में होता है । 


मांसपेशियों की दशा [ (४४०४४ 40॥76 |-मांशपेशियों की दशा 
[0768 | का अर्थ है कि मांसपेशियों के कुछ तत्व जिसकी वह बनी हुयी होती 
है एक ही साथ सिकुड़न होती है तथा इनके बदले में थोड़ी थोड़ी देर पर 
उतनी ही संख्या में दूसरे तत्व कार्य करते हैं। ऐसा प्रतीत होता है कि कोई दो 
तत्व का समूह एक साथ ही कार्य के लिए तैयार नहीं होता | यह दशा जीवित 
मांसपेशियों में सदैव प्रस्तुत रहती है। विश्राम की अवस्था में भी यही दशा 
होती है । शरीर के विभिन्न आसनों के साथ इसमें परिवतंन होता है। खड़े 
होने की अवस्था में यह सर्वोच्च होता है। मॉसपेजियों में पौष्टिक सामग्री के 
द्वारा जो परिवतंन होते हैं वह उस समय उत्तम होते हैं जब मांसपेशियों की यह 
दशा ऊँची होती है तथा इनके द्वारा अधिक शक्ित का प्रवाह होता हैँ । जब 
दशा अच्छी नहीं होती तो यह कम: होती है । किसी चीज में रुचि के कारण 


[ १०१२ ] 


दशा में वृद्धि होती है। दशा के परिवतेन के कारण ऐच्छिक गति में वृद्धि होती 
है तथा उतनी ही कमी विरोधी समूह में होती है । जैसे सीधे खड़े होने में सब 
तत्व एक साथ ही शक्ति पूर्ण नहीं होते । कुछ ढीले होते हैं तथा कुछ सिकुड़ते 
हैं, इस काय में संतुलन होता ते एवं थकान नही होती । 


मांसपेशियों की सामूहिक क्रिया | (7009 40007 ० ४५०]७४ | - 
किसी गति के करने के लिए अनेक मांसपेशियों के समूह शक्तिशाली होते हैं । 
सर्वप्रथम वे मांसंपेशियां होती है जो गति करने के लिए छोटी होती हैं, इन्हें 
382075 या प्रारंभिक गतिकार कंहते हैं । इन्हें सुगमता से कार्य करने देने के 
लिये उतनी ही &॥782078 विरोधी मांसपेशियों की दशा में कप्नी की 
आवश्यकता होती है | यह ढीलापन, गति क्रिया का एक अत्यन्त महत्वपूर्ण भाग 
है जिसके बिना संतुलित क्रिया का होना अम्तम्भव है। इनके उपरान्त ऐसी 
मांसपेशियां हैं जिनका कार्य 2078 का उद्गम नियत करने का है जिसे 
759078 कहते हैं। ऐसी भी मांसपेशियां हैं जो उन गतियों को रोकती हैं 
जिनकी आवश्यकता नहीं होती है, उन्हें $५70727805 कहते हैं। इन्ही 
मांसपेशियों के समन्वय एवं समायोजन के साथ के कार्य को मांसपेशियों की 
सामूहिक क्रिया कहते हैं । 


व्यायाशिक क्रिया [ ?॥0एआ20089 ० छछशा०5९] 


यह बताया जा चुका है कि एच्छिक मांसपेशियां बहुत सी पेशियों के 
गठठर से बना है जिसमें बहुत सी मांसपेशियों की रगे हैं। प्रत्येक नाड़ी तन्तु 
ऐक छोटी फेली हुई स्थिति में समाप्त होती है जिसे अन्त पात्र [770 70]86 | 
कहते हैं । यह नाड़ियों के अन्त होने का स्थान है तथा इसी हिस्से के द्वारा 
सिकुड़ने की उत्तेजना नाड़ी तन्तुओं को दी जाती है। जब कोई मांसपेशी 
सिकुड़ती है तो वह और चौड़ी हो जाती और आड़ी तिरछी धारियाँ आपस में 
समीप हो जाती हैं । जल वह ढीली होती है तो रगें पहले से सकरी हो जाती 
हैं तथा धारियों के बीच का स्थान भी बढ़ जाता है। द 


. मांसपेशियों के सिकुड़न में रासायनिक परिवर्तन [(॥९॥०३] 2- 
42865 (प्रावा३ ॥रप्रउणप्रॉक्षा ०00078000॥85. | 
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अभी तक इस विषय में पूर्ण ज्ञान प्राप्त नहीं हुआ है। मांसपेशियों में 
१५ प्रतिशत प्रोटीन तथा कुछ ग्लाइकोजिन [(9८02०7] वसा [#8/] 
तथा फासफोरस [7?!098[7707708 | होता है। जब मांसपेशियां उत्तेजित 
होती है, जहाँ आक्सीजन नहीं होंता है बहाँ ग्लाईकोजिन चला जाता है तथा 
उसके स्थान में लेकटिक एसिड [.8070 809 ] आ जाता है। आक्सीजन 
की अनुपस्थिति में बराबर उत्तजित होने से लैकटिक एसिड जमा हो जाता है 
तथा मांसपेशियां अत्याधिक थक जाती हैं। आक्सीजन की उपस्थित से लैकटिक 
एसिड जमा नहीं हो पाता है तथा यह हटा दिया जाता है। फिर कुछ पेशियों 
में यह ग्लाईकोजिन में परिवर्तित हो जाता है। अतएवं लैकटिक एसिड को 
हटाने के लिए जब क्रुछ देर मांसपेशियों का कार्य हो चुका हो तो आव्सीजन 
आवश्यक होता है | बहुत कठिन परिश्रम के व्यायाम में जितने प्राप्त आक्सीजञन 
से लैकटिक एसिड हटाया जा सकता है उससे कहीं अधिक लेकटिक एसिड 
बनता है । इसलिए कुछ रक्‍त प्रवाह में मिल जाता है जहाँ कि वह मांसपेशियों 
पर दबाव नहीं डाल सकता है । 


आवसोजन की कमी [(07ए2०॥ 0609[ ]--तन्तुओं के लिए आक्सीजन 
की कमी हो जाती है जिसके लिए उपाय करना आवश्यक होता है जिससे 
लैकटिक एसिड की अधिकता हट जाये । यह मानी हुईं चीज़ है कि कठित 
व्यायाम के बाद श्वास कुछ मिनट के लिए साधारण स्तर से अधिक लिया जाता 
है । आक्सीजन जो अधिक मात्रा में लिया जाता है वह लेकटिक एसिड हटाने के 
लिए होता है जो थोड़ी देर के लिए रक्त में एक विशेष रासायसिक पदार्थ 
द्वारा कार्य हीन कर दिया जाता है ज़ब तक कि पर्याप्त मात्रा में उसको हंटाने 
के लिए आकसीजन फेफड़ों के द्वारा न पहुचाया जाये । 


ब्यायास से रक्त संचालन तथा इवास सम्बन्धो परिवर्तन [(॥ाटा8/- 
079 76 765ञा980797 ९ए870265 6प्र8 6शटा56 | 


व्यायाम के समय आक्साइड की आवश्यकता अत्यन्त बढ़ जाती है । 
उसी समय मांसपेशियों से काबंत डाई आव्साइड बनाया जाता है और फेफड़ों 
के द्वारा बाहर निकाला जाता है। श्वास तथा रक्त संचालत एक साथ काम 
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करते हुए इन आवश्यकताओं को पुरा करने के लिए अपने को उनके अनुकूल 
बना लेते हैं । 


दूसरे महत्वपूर्ण परिवतंन- 


रक्त संचालिका-- (4) महाप्रचीरा के अधिक फैछाव की गति के कारण 
तथा साधारण मांसपेशियों के सिकुड़न से जो शिरा को दबाती है, शिरा का रक्त 
अधिक मात्रा में हृदय में आता है। (॥) हृदय की प्रत्येक गति पर परिमाण 
तथा निकसारी बढ़ जाती है जिसके कारण अधिक रक्त एक समय के इकाई में 
संचालन होता है । (78) फिर से रक्त का बटवारा होता है । अधिक मांसपेशियों 
को रक्त जाता है और आंतों तथा त्वचा को कम । व्यायाम के समय मांसपेशियों 
को साधारण से १५ गुना अधिक रक्त मिलता है।॥ 


इससे हृदय शक्तिशाली होती हैं तथा अधिक प्रवाह के साथ गति की 
गिनती कम हो जाती है जिसका यह अर्थ है कि २४ घंटे में ३०,००० हृदय की 
धड़कन (368) में कमी हो जाती है। प्रशिक्षित एवं क्षमता प्राप्त व्यक्तियों 
-की धड़कन ६० प्रति मिनट होती है जो अप्रशिक्षित से कम होती है। हृदय को 
यदि कम काम दिया जाये तो वह तेज्ञी तथा कम निपुणता से काये करेगा । पांच 
मिनट के चुपचाप बैठने के पश्चात्‌ यदि हृदय गति ८० प्रति मिनट या उससे 
ऊपर है तो उत्तम नहीं है । 


२-श्वास (२८५।०॥४079)-रक्त में अधिक कार्बत डाइआक्साइड 
हो जाने के कारण इवास तेज़ तथा गहरी हो जाती है, जिसका एक उत्त जना- 
जनक कार्य उन नाड़ियों पर है जो इवास को नियन्त्रित करती हैं। कार्बत डाइ- 
आक्साइड के गुण शिथिलरू करने में प्रयोग किया जाता है। यह शिधिलक करनेव!ले 
पदार्थों के साथ दिया जाता है जिससे मरीज गहरी सांस लेता है तथा बेहोश्ी की 
अवस्था को तेज्ञी से पहुंच जाता है । 


व्यायाम का मांसपेशियों पर प्रभाव (62 ० 9०7/०58९७ 07 
/080|65 )--गतिवाही दशा में मांसपेशियां छोटी एवं मोटी हो जाती हैं । छूने 
पर वे कड़ी मालूम होती हैं। वहां पर रक्त संचालन अधिक हो जाता है । मांस- 
पेशियाँ गर्म मालूम होती हैं क्योंकि शिक्रुडन के कारण ताप बढ़ जाता है। (0. 
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अधिक मात्रा में छोड़ा जाता है तथा अधिक आक्सीजन का प्रयोग होता है। 
>97008200 ४०0 का उत्पादन होता है तथा क्रिया के अधिक अवधि तक 
करते रहने से यह वहां जमा भी होता है । 


बराबर एवं विधिवत व्यायाम करते रहने से मांसपेशियों में प्रगतिपुर्ण 
परिवरतंव होता है। उनके तत्व मोठे हो जाते हैं । इस प्रकार एक मांसपेशी जो 
सही अवस्था में न हो तथा निबंल होती जा रही हो पुनः अपनी वास्तविक स्थिति 
एवं आकार में आ सकती है । अधिक रक्‍त संचालन के कारण मांसपेशियां जीवो ज 
१(७5०!७ [7000]79 87 जो पौष्टिक खाद्य सामग्री है वहां अधिक मात्रा में 
जमा हो जाता है। इस बात पर ध्यान रखने की आवश्यकता है कि मांसपेशियों 
पर अत्याधिक भार देते रहने से इसका उल्टा प्रभाव पड़ता है। यह भी सत्य है 
कि बराबर विश्वाम से तथा उपयुक्त मात्रा में व्यायाम न करने से मांसपेशियों की 
दक्ति कम हो जाती है। रोग के कारण निबंलता आ जाने से मांसपेशियों का 
कार्य भी सही रूप से घहीं हो सकता है। 


जो मांसपेशियां कार्य करती हैं उन्हें रक्त संचालन की आवश्यकता होती 
है । साधारण व्यक्ति के दरीर में नौ प्वाइन्ट रक्त होता है । यह प्रायः 
शरीर के वजन का एक बटा तेरहवां मात्र भाग होता है। कार्यवाही मांस- 
पेशियों के कारणं रक्त संचालन में कुछ अन्तर हो जा जाता हूँ। कार्यवाही 
मांसपेशियों को अधिक रक्त पहुंचता है तथा इस कारण दूसरे अंगों में कमी 
होती है । मांसपेशियों को प्रभावित करने के लिए व्यायाभ जैसे दौड़ना, चलना, 
एक स्थान पर दौड़ना, साइकिल चलाना तथा तैरना आदि हैं। यह उस समय 
उपयुक्त समझा जाता है जब हृदय गति १५० प्रह्नि मिनट हो जाती है तथा 
परिणाम पांच मिनट के पश्चात प्राप्त होने लगता है और उस समय तक चलता 
रहता है जब. तक व्यायाम होता रहे | डा० केनेथ कूपर ने अपने प्रयोग से 
यह निष्कर्ष निकाला है कि क्षमता के लिये प्रति सप्ताह ३० प्वाइन्ट प्राप्त 
किया जाये । इसके लिये सप्ताह में चार बार अवध्य व्यायाम करना चाहिये । 
कितना व्यायाम करना चाहिये उसके जानने के लिये १२ मिनट साधारण 
गति से दौड़ना चाहिये। यदि थक जायें तो चलना चाहिये। १२ मिनट 
म॑ १ मील ते किया तो यह बहुत कम है, १-१ १/४ मील कम 
है, १ १/४--१ १२ मील साधारण, १ १(२--१ ३/४ मील उत्तम तथा 
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१ १३ मील या अधिक अति उत्तम है। प्रथम तीन श्रेणियों में आने पर 
असफल समझना चाहिये तथा उत्तम होने को चेष्टा करनी चाहिये | चौथे एवं 
पांचवें श्रणी में आकर जो १० से १६ सप्ताह के अन्दर आया जा सकता हैँ, 
* ३० प्वाइट प्रोग्राम प्रति सप्ताह का रखना चाहिये। यह १० वर्ष के ऊपर की 
आयु के लिने कम से कम आवश्यक है । 


धड़, हाथ एवं पेर की क्रिया-- 


(१) हाथ का व्यायास-हाथ के व्यायाम में वे सम्पूर्ण क्रियायें आती हैं 
जिनमें हाथ प्रयोग होता है। ये दो प्रकार के होते हैं, आसन के प्रकार एवं 
लचौलापन देने वाले प्रकार । 


() आसन के प्रकार--इसके द्वारा धड़ के ऊपरी भाग का विकास 


होता है । इस प्रकार के हाथ के व्यायाम से छाभ आसन को प्रभावित करने में 
होता है । 


() लचीलेपन का प्रकार-इस प्रकार के हाथ के व्यायाम अधिकता 
से हैं। ये लचीलापन लाने के लिये प्रयोग किये जाते हैं। इसके द्वारा कंधे की 
संधि, कोहनी की संधि, कछाई की संधि तथा उंगलियों की संधि में ढीलापन 


आता है तीव्रता एवं शक्तिशालीरूप से करने में स्वास्थ्य के लाभ प्राप्त 
होते हैं । 


हाथों के लिए डंड एक उत्तम व्यायाम है । हाथों से लटक कर शरीर 
ऊपर खींचना हाथों का एक अच्छा व्यायाम है । 


(२) धड़ का व्यायाम--वास्तविकरूप से देखा जाये तो केवल एक ही 
धड़ सोड़ने के व्यायाम से धड़ सम्बन्धित मांसपेशियों को व्यायाम दिया जाता 
है । इससे पेट एवं वक्षस्थल के लिये उत्तम व्यायाम होता है । धड़ के घुमाने 
की क्रिया से जीव अंगों पर उत्तम प्रभाव पड़ता हैँ जिससे पाचन, श्वास, 
निष्क्रण तथा रक्त संचालन संस्थानों की अच्छी क्रिया होती है। धड़ के 
घुसने से मेरुदण्ड भी मरोड़ा जाता है जिससे ( 99॥[0977000 '४७/४८४) 
क्रियाशील होती हैं | यह स्वंप्रमुख एवं महत्वपूर्ण शरीर का भाग है जिसके 
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व्यायाम से प्रायः सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम सम्भव होता है। शरीर का 
संतुलन इसी के द्वारा प्राप्त होता है । 


धड़ के बगल में मोड़ने से बगल की मांसपेशियों का व्यायाम होता है । 
इसके द्वारा पेट की मांसपेशियों तथा पीढ में मांसपेशियों का उत्तम व्यायाम 
होता है | बैठकर व्यवसाय करने वालों के लिए यह अत्यन्त लाभ कर हे । 
दैनिक जीवन की गतियों में इसका विशेष प्रयोग नहीं होता। इसके द्वारा 
शरीर संतुलन का लचीलापन प्राप्त होता है । 


३ पैरों का व्याधाभ-पै रों पर कूदता, दौड़ना तथा उठाने का व्यायाम 
होता है ।ये कल्हे के छचीलेपन में सहायक हैँ तथा पेट की मांसपेशियों को शक्ति 
प्रदान करता है | यह गर्म करने के व्यायाम तथा पैरों को शक्तिशाली करने के 
प्रयोग में आता है। कठिन पैरों के व्यायाम में घुटवा मोड़ना, पंजों पर उठना तथा 
पैरों की विभिन्न गतियां आती हैं। ये शरीर के दूसरे अंगों के साथ व्यायाम में 
प्रयोग होता है । कठिन पैरों के व्यायाम से सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम होता है 
तथा आन्तरिक अंगों की किया में सहायता प्राप्त होती है। पैरों के व्यामाम से 
विशेष लाभ पैरों की मांसपेशियों में आकर, बल एवं समन्वय प्राप्त करने का 
है । इनसे अधिकता से स्वास्थ्य लाभ, लचीलापन, सामान्य मांसपेशियों की शक्ति 
तथा पैरों में लचीलापन प्राप्त होता है। साधारण व्यक्ति जब शारीरिक 
क्षमता के विषय में सोचता है तो प्रायः सदैव निचले धड़ की भवस्था को 
समझता है । जो दौड़ सके या कूद सके या चारो और चल कर अपना काय॑ 
कर ले यदि वह कमज़ोर भी हो तो भी वह क्षमता प्राप्त व्यक्ति समझा जाता 
है । यह निश्चय है कि जिन व्यक्तियों के परों में बल है व उनका स्वास्थ्य 
अच्छा होता है, श्वास की कठिनाइयों से वे स्वतंत्र रहते हैं तथा पाचन क्रिया 
अच्छी होती है । द 


जांघों की मांसपेशियों का समूह मानव शरीर में सबसे बड़ी तथा 
बलिए्ठ मांसपेशियों में है । पैरों की उत्तम दशा के लिये कठिन व्यायाम होना 
आवश्यक है । घुटना मोड़ के बैठना एक अत्यन्त हीक््उत्तम व्यायाम है। खड़े 


होकर क्दना, 'जैक नाइफ जम्प' जिसमें ऊपर कूदना एवं पैर सीधे रखना तथा 
हाथों से अंगूठे को छूना भी अच्छा व्यायाम है। 
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मॉँसपेशियों के प्रकार (49065 ०0 '05065 ) --मांसपेशियां दो 
प्रकार की होती हैं, ऐच्छिक तथा अनैच्छिक, ऐच्छिक मांसपेशियों पर व्यक्ति अपने 
आप नियन्त्रण करता है तथा अनैच्छिक मांसपेशियां स्वतन्त्रता से कार्य करती हैं । 


हृदय की मांसपेशियों में दोनों प्रकार की मांसपेशियों की मात्रा है। 


ऐच्छिक सांसपेशियां (४0]प7/979 (ए४०65)-- टांग, भुजा, धड़ 
तथा चेहरे आदि की मांसपेशियां व्यक्ति की इच्छा के अनुसार कार्य करती हैं । 


() 7]0४0/.5-इनके ढ्वारा मोड़ने की क्रिया तथा हड्डियों को एक 
साथ लाने में प्रयोग होता है, जैसे हाथ कंधों के पास आते हुये कोहनी का काय॑ । 


(7) +राशा807-इसके द्वारा अंग सीधा किया जाता है। हड्डियों 
को पृथक करने के प्रयोग में आता है । जैसे कंधे से हाथ हटाने के समय ॥ 


(॥) 23060प00075-घधड़ के धुरे की ओर गति जो हाथ एवं पैर 
को नीचे उनके स्थान पर ले जाता है आदि । 


' ([९ए) (.7टएप7र74प007$-संघि की गोलाई की गति। गति को 
एक स्थान पर सम्बन्धित करना जो कंधे, क्ल्हे, धड़ आदि संधि में सम्भव है। 


(५) 37070005-घड़ के धरे से दूर गति का होना । जैसे हाथ 
समानान्तर फैलाने में होता हैं, पैरों का बगल में फैलाना आदि। 


(७) ७प॥79007-हड्टी को धुरे पर घुमाना जैसे हाथों को 
घ॒माना-रेडियस को अलना पर घुमाना या मोड़ना (२०(8070॥) 


(एा) 77078707-जैसे नं० ए| में किन्तु उस प्रकार हाथ को 
नीचे लाना । 


अनेच्छिक मांसपेशियां ([70[प्रा।879 पए४४265) -कुछ मांस- 
पेशियां शरीर में हैं जो व्यक्ति की इच्छा के आधीन नहीं होती हैं जैसे हृदय, 
आमाशय आदि । इनका संचालन स्वतन्त्र स्तायु मंडल से होता है .जो जीवन 
पर्यन्त चलती रहती हैं । 


प्रामशाशकशाकशमाक,.. विशाथा७2३७ पागल, 


है 


शरीर के प्रत्येक श्वास एवं गति के साथ जो भोजन एवं दूषित पदार्थों 
में परिवतंन होता रहता है वह एक तरल पदार्थ के माध्यम से होता है जिन्हें 
रक्त (3]000) तथा छसिका (,9॥7]07) कहते हैं । 


रक्त परिभूमण संस्थान 
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रक्‍त परिभूमण 
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१, फुसफुसीय धमनी, २. फुसफुसीय केशिकायें, ३. फुसफुसीय शिरायें, 
४. दाहिना कोष्ठ आलिन्द, ५. बायां कोष्ठ आलिन्द, ६. दाहिना निल्‍ूय, 
७. बायां निलूय, (नं० ४, ५, ६, ७ मिलकर हृदय बनता है) ८. >५४८॥- 
0 ५७०॥5. ९, ७०॥70 (वृहत्त घमनी) 9006 5५98४७770 270765. 
१०, 5ए४०॥770 (४0707765. ११ से १२. एक तिरछी लकीर पर ८ तथा 
११ से मिलता हुआ नि९9७४४0 ४८॥४8, उसके बाद ऊपर [4एटा तथा उस 
के नीचे 40[098070 (2[»]8॥765, उसके बाद बीच में 078] ५€ा।॥। तथा 
उस से और नं ० १२ से मिलता हुआ ॥768779| (8]0[8/65, १२ से तथा 
[ि७9०४7० (४78076$ से मिलता हुआ ि6७270/767४ स्थित है । 
रक्त परिभूमण (3]006 (राट्प्राआा07)-हदय रक्त वाहिनी 
घमनी (/%7679) केशिकायें ((8]|879) तथा रक्त वाहिनियाँ शिरा 
(५९०४) के द्वारा जो एक बन्द पात्र प्रणाली है रक्त पम्प करता है तथा फिर 
वापस लेता है| हृदय वक्षस्थल ([70785) में दोनों फेफड़ों के बीच वक्षोस्थि 
($67प्र7) के निचले सिरे के नीचे कुछ बायीं ओर स्थित है। हृदय एक 
खोखली मांसपेशियों की बनी पम्प है जो चार कोष्ठों में विभाजित है । इस में 
यह शक्ति है कि अपने आप को इस प्रकार सिकोड़ ले जिससे जितना रक्त उस 
में है, सम्पूर्ण शरीर में चारों ओर चला जाये। इसके पश्चात्‌ बह ढीला हो जाता 
है जिससे रक्त फिर वापस लौट आये। यह ज्िया प्रोढ़ों में प्राय: एक मिनट में 
७० से ८० बार विश्राम की अवस्था में प्रति सेकेण्ड होती हैं। ऊपरी दो कोष्ठ 
आलिन्द (प70]2$) तथा निचले दो कोष्ठ नियछ (४९7070 068 ) कहलाते 
हैं। ऊपर के दोनों कोष्ठ आलिन्द पहले सिकुड़ते हैं भौर रक्त नीचे के दोनों 
कोष्ठ निलय में भेजते हैं । 
दरीर के द्वारा प्रयोग किया हुआ रक्त दाहिने आलिन्द में रक्त वापस 
लाने वाली रक्त वाहिनियां शिरा (१८४8) के द्वारा लायी जाती है। जब 
अल्िन्द सिकुड़ते हैं तो रक्त दाहिने निलय में चला जाता है। यहां से यह फेफड़ों 
में रक्त पहुंचाने वाली क्‍्लोम धमनी (?पर70799 07[079) के द्वारा 
फेफड़े में जाती है यहां यह हवा से आक्सीज्ञन लेता है तथा कार्बन डाइ-आक्साइड 
छोड़ता है और बायें अलिन्द में बिल्कुल चटक लाल रंग का होकर वापस आता 
है और फिर शरीर में चारों ओर जाने के लिये तैयार हो जाता है | यहां से यह 
बायें निलय में भेजा जाता है जहां यह शरीर की सबसे बड़ी रक्त वाहिनी धमनी 
(/48) के द्वारा हृदय छोड़ता है। यह घमनी सिर, हाथ, पैर तथा अन्य 
अंगों के रक्त वाहिनी धमनियों में बिभाजित हो जाता है जिन्हें कोशिकायें 
((3087768) कहते हैं। ये शाखायें जैस्ने-जेसे हृदय के पास से आगे बढ़ती हैं 
पतली होती चली जाती हैं और बाल के सदृश्य पतली हो जाती हैं । इन्हीं के 
द्वारा समस्त शरीर में भोजन एवं आक्सीजन पहुंचता है तथा जितने भी दूषित 
पदार्थ (0, हैं ग्रहण कर लेता है। बायां निलूय में मोटे एवं अधिक मांसपेशियों 
की दीवार होती है क्योंकि सम्पूर्ण शरीर में. रक्त भेजने के लिये इसे शक्ति- 
शाली होना आवश्यक हो जाता है। द 
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हँदय से जाने वाला रक्त वापस लौटकर न आ सके, इसके लिए एक 
कपाटों (४४।४९७५४! की बनावट है जो त्वचा का लटकता हुआ ढकना सदुश्य 
है | जैसे ही रक्त आलिन्द से निरूय में जाता है, निरूय रक्त के कारण उभर 
आता है तथा वे आपस में एक दूसरे से मिल जाते हैं और रक्त अलिन्द में वापस 
जाने से रुक जाता है। पतले मज़बूत 'कोर्ड' ((0705) जो आन्तरिक हृदय 
की दीवारों से जुड़े रहते हैं कपाटों को स्थित रखते हैं जिससे वे अच्छी तरह छूग 
जायें । इसी प्रकार दूसरे कार्य करने वाले कपाट जिन में 'कोर्ड' नहीं होता वे 
बायें अलिन्द से फेफड़े में रक्त वापस आने से रोकते हैं । 


रक्त वाहिनियां धमनियों में मोटी मांसपेशियों की दीवार होती है जो 
लचीली होती हैं, इसी के कारण रक्त के प्रवाह में सहायता मिलती है। धमनी के 
इस लचीलेपन के समाप्त होने के कारण जो उसमें बसा के जमाव के कारण होता 
है रक्त प्रवाह में कठिनता होती है। अतएव हृदय को आवश्यकता से अधिक 
कार्य करना पड़ता है जिसके कारण रक्त चाप (35]000 [96558076) का 
दोष उत्पन्न हो जाता है। रक्त वाहिनियाँ धमनी हड्डियों के द्वारा सुरक्षित रहती 
हैं जिससे उन्हें चोट आदि से बचाया जा सके । बड़ी रक्त वाहिनी घमनियां भागे 
बढ़ती हुई पतली शाखाओं केशिकाओं ((9][78/7865) में विभाजित होती 
जाती हैं जो सम्पूर्ण शरीर में केवल कोमल अस्थियों ((४77926) को छोड़- 
कर जाल की तरह फैल जाती हैं । मांसपेशियों तथा अंगों में स्पंज (9]00726) 
के समान केशिकाओं का जाल है जिसमें धीरे-घीरे रक्त का प्रवाह होता है। 
क्रमश: केशिकायें आपस में मिल जाती हैं तथा बड़ी होती जाती हैं और शिरायें 
(५६८४॥४) बन जाती हैं। इन में पोली पिलपिली पतली दीवारे (#&०ट८[ंते 
५७४।॥$) होती हैं जिनके द्वारा दूषित रक्त जिस में कार्बन-डाइ-आक्साइड सिला . 
हुआ होता है तथा काला रंग का हो जाता है, प्रवाहित होता है । 

प्रत्येक धमनी के जोड़े के साथ शिराओं के दो जोड़े एक गहरा दूसरा 
सतह पर होता है। अन्त में शिरायें मिलकर अपना रक्त दाहिने आलिन्द में 
डालती हैं। मांसपेशियों के सिकुड़न से शिराओं के रक्त के प्रवाह में सहायता 
मिलती है। जैसे ही प्रयोग किया हुआ रक्‍त सिकुड़न के द्वारा शिराओं में जाता 
है वैसे ही आवसीज़न मिश्चित रक्त उसके स्थान में आ जाता है । 





रक्‍त पदार्थ एवं क्रिया([3]0006 (07507प67605 2॥0 प्रए00॥)- 
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रक्त, एक रंग विहीन नमकीन द्रव रक्तवारि (88779 ) से बना है जिसमें 
अमीनो ऐसिड्स (/॥070 0008) गेंस ((9868) धातु (शाला 
७०03) यूरिया ((769) तथा अन्य पदार्थ मिले हुये हैं जिनमें लाल रक्ताण 
(१९०0. (0779०४०।८४) तथा बरवेत रक्ताणु तैरते रहते हैं। शरीर में प्रायः 
१० प्वान्ट रक्त होता है। 


लाल रक्‍ताणु (२९०१ (070750[05 )-ये पृथक-पुथक तो पीले होते 
हैं किन्तुं समूह में छाल दिंखाई देते हैं । एक बूंद रक्त में प्रायः ५,०००,००० होते 
होते हैं । ऐसे बूंद में १०,००० श्वेत रक्ताणु होते हैं । लाल रक्ताणु में एक पदार्थ 
रक्त रंजन (798९07708007॥) होता है जिस में छोहा तथा प्रोटीन की मिला- 
बट होती है। रक्तरंजन, आव्सीजन से मिलने के लिये जो फेफड़े में हवा से 
छिया जाता हैं तथा तन्‍्तुओं में दे दिया जाता है, बड़ा ही उत्सुक रहता है। लाल 
रक्ताणु गोल बीच में धंसे हुये टिकिया की तरह होते हैं जो किसी गोलाई से 
लपेटे हुए वस्तु की तरह आफ्स में मिले होते हैं। एक लाल रक्ताण्‌ दिन भर में 
प्राय: एक मील तक चल लेता है। रक्त की एक बूंद सम्पूर्ण शरीर में १५ से 
२४ सेकेण्ड के अन्दर दौरा कर लेता है। वास्तबिक रूप से देखा जाये तो लाल 
. रक्ताणु जीवित नहीं होते क्‍योंकि उन में मींगी (7४प८४४०७ | नहीं होती इसी 
लिये वे प्राय: ६ सप्ताह तक जीवित रहते हैं। ये हड्डी के गूदे यकृत (076 
०॥0फ) में उत्पन्न होंते हैं तथा तिल्‍ली (9[0[66॥) में मर जाते हैं । 
कलेजी (].ए67) इनके वहिष्कृत पदार्थ को पित (8]6) के हरे रंग के लिये 
तथा मूत्र के पीले रंग के लिये प्रयोग करता है। छाल रक्ताणु का रक्त रंजन 
कार्बन मोनोक्साइड गैस ((&7007 ४०70506) से शीघ्रता से मिलता 
है ॥ कार्बन मोनोआक्साइड, लाल रक्ताणुओं को आवसीजन छेने से रोकता है इसे 
से चक्कर आदि आ जाते हैं । 


इवेत रकताण (५४॥॥6 (०0779प752]68)-प्राय: ६ प्रकार के इवेत 
रक्ताणु होते हैं जो रंगहीन, जीवोज या मूर धातु के आकृति विहीन समूह हैं 
जिनकी मोंगी हैं तथा “अमीबा' की तरह गति करते हैं। ये लाल रक्ताणुओं से 
बहुत बड़े होते हैं। इतका कार्य रोग कीटाणुओं से शरीर की रक्षा करना है । 
त्वचा में घाव होते ही अधिकता से दवेत रक्‍ताण उसे स्थान पर एकत्रित हो 
जाते हैं जिससे रोग कीटाणुओं का नाश हो जाये | कुछ श्वेत रक्‍्ताणु कण छोड्ते 
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हैं जिससे कीटाण गतिविहीन हो जाता है इसके पश्चात्‌ कुछ निगलने वाले कोष 
(709200५96(6$) उन कीटाणुओं को निगल लेते हैं । 


बेकटारिया' विष उत्पन्न करता है। यदि ये तेज्ञ हुये तो रवेत रकताणु 
मर जाते हैं | मरे हुये श्वेत रक्ताणु पीव (705) बनकर बाहर निकलते हैं। 
रक्‍तवारि में ((00507॥78) के प्रस्तुत रहने से श्वेत रक्ताणुओं को सहायता 
मिलती है। इनके द्वारा ये अधिक क्रियाशील होते हैं तथा कीटाण शक्तिहीन होते 
हैं। रक्‍्तवारि में ७&22[०४॥7४५ के रहने से भी कीटाणु एक साथ बँध जाते 
हैं जिस से बवेत रक्‍ताणओं को आक्रमण करने में सरलता होती है। शरीर से 
किसी समय अधिक रक्‍त न निकल जाये इस लिये शरीर में कहीं कटते ही वहां 
रक्‍त जम जाता है। रक्‍तवारि में एक प्रोटीन होता है #070॥#07207॥ या 
एप90॥ जो वायु के सम्पर्क में जेली के प्रकार का जाल बना देता है जिस में 
रकक्‍्ताणु पकड़ लिए जाते हैं तथा सूखने लगता है। रकक्‍ताणुओं से भी छोटे ताल 
7]8/6९(६ होते हैं जो रक्त के जमाव में सहायक होते हैं तथा छूत के प्रभाव 
से मुक्त प्रात होते में सहायता देते हैं। इनकी संख्या की कमी से 
शरीर में सूजन आ जाती है। 


लसिका वाहनियां (,ए7008/70 59श0॥)-केशिकाओं द्वारा 
लाया हुआ रक्त तन्तुओं के सम्पक में नहीं आता । केशिकाओं की दीवारों में 
से जो झिरझिरी होती है उसमें लसीका (रक्त रस) [[.9777 | जो रंग 
विहीन प्रदार्थ है रिसता रहता है । लसीका में कार्बोहाईड्रेट्स प्रोटीन, जल, 
लवण तथा इ्वेत रक्त कण मिले रहते हैं। इसमें लाल रक्त कण नहीं होता 
क्योंकि यह दीवारों से निकल नहीं पाते। लसीका तन्‍्तु कोणों तक पहुंचकर 
आक्सी जन पहुँचाता है और उनका पोषण करता है तथा टूटे तन्‍्तुओं और 
कार्बन डाइआक्साइड को वहां से हटाता है । 


छोटी-छोटी लसीका केशिकार्यें आपस में संयुक्त होकर छसीका 
वाहनियाँ [५0800 ४6४७४ | बनाती हैं । इनके बीच में लूसीका 
ग्रंथियाँ होती हैं लसौका ग्रंथियाँ अनेक होती हैं जो बगल के जोड़, जाघ के जोड़ 
तथा गर्दन में स्थित हैं । कोषों में आवश्यक कार्य करने के बाद रक्त का एक 
बड़ा हिस्सा केशिकाओं में लौट आता है तथा लसीका केशिकाभों [77[7790 
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(27708 ] में बहने छगता है । छसीका ग्रंथियाँ रोग के कौटाणुओं को 
रोकती है तथा रक्‍त में बवेत कणों को उत्पन्न करती है। ग्रंथियों से होकर 
जाने के बाद ये दो बढ़ी लसीका नली के रूप में हो जाती हैँ । इन्हें वक्षास्थलीय 
लसीका नली लथा दाई' लसीका वाहिनी ]र80 [.97]07960 त॑ंप्रछ | 
नाम से पुकारते हैं | इन नलियीं में गति मांस पेशियों के कार्य तथा सांस की 
क्रिया के द्वारा होती है । क्‍ 


रक्‍त नलियाँ [3]000 ५४७४५९४ |-- सम्पूर्ण शरीर में रक्त हृदय 
से जाता है तथा सम्पूर्ण शरीर से रक्त हृदय में आता है। वह दो वाहनियों 
से होता है । धमनी [/679 | हृदय से सम्पूर्ण शरीर में रक्त ले जाती है । 
यह रक्‍त शुद्ध होता है तथा अच्छे लाल रंग का हो होता हूँ । शिरा[ ४आ॥$ | 
के द्वारा सम्पूर्ण शरीर का अशुद्ध रक्त हृदय में वापस आता हैं। यह काला 
लिए लाल रंग का होता हैं। फेफड़ों में रक्त वछोय धमनी [ ?प70797'9५ 
/77079] के द्वारा जाता हैं। बृहत घमतनी [30779 | फेफड़ों के अति- 
रिक्त सम्पूर्ण शरीर में रक्त ले जाती हैं । 


दो शिरायें जो दायें अलिन्द [ रिष्टीा। &प्ाव00७ |] में आती है वे 
फेफड़ों से रक्त वापस लाती हैं। जब धमनी हृदय से निकरूती है छोटी-छोटी 
शाखाओों मे बट जाती है। यहाँ तक की ये बाल की तरह पतली नलियाँ हो 
जाती हैं जिन्हें केशिकायें [((8]07]!879] कहते हैं। इन्हीं के द्वारा रक्त का 
विकार ग्रहण किया जाता है तथा भिन्‍न भिन्‍न अंगों को आक्सीजन तथा भोजन 
दिया जाता है। ये केशिकायें पतली घमनियाँ तथा शिराओं को संयुक्त करती 


हैं इस लिए केशिकाओं का अशुद्ध रक्त शिराकों के द्वारा हृदय में वापस 
आता है। 


केशिकाओं के द्वारा शरीर में भिन्‍न भिन्‍न अंगों को भोजन तथा आक्सीजन 
देने के पश्चात्‌ उनके विकारों को ग्रहण करने के बाद ये मिलकर शिरा बत 
जाती है । इन शिराओं में कुछ दूरी पर अधवृत्ताकार कपाट हैं जिनके द्वारा हृदय 
की ओर रक्त प्रवाह आसानी से होता है तथा बिपरीत दिशा में रक्‍त प्रवाह को 
रोकता है। इसी कारण यदि हृदय से रक्त बहना चाहे तो ये कपाट बन्द हो 
जायेंगे । कपाटों में शिथिकता के कारण रोग हो जाते हैं । 
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हृदय रक्‍त संचालन संस्थान का केन्द्रीय अंग है। यह रक्त संचालन 
के दबाव तथा प्रवाह का नियन्त्र०ण करता है ।यह रक्‍त वाहनियाँ शिरा से 
रक्त कम दबाव के साथ पाता है और उसे फेफड़ों की रक्तवाहिनियों 
में पम्प कर देता है जिससे वहाँ आक्सीजन मिल जाये । फेफड़ों 
से वापस रक्त फिर हृदय के द्वारा लिया जाता हैं और धमनियों में पम्प कर 
दिया जाता है जो शरीर के प्रत्येक अंग में लाती हैं । 


इस तरह से हृदय दो प्रकार से रक्त संचालन का कार्य करता है । 
प्रथम फेफड़ों में [?प्रवाणाका'ए (राट्प्रोद्वा०0] तथा द्वितीय शरीर के 
सारे अंगों में [ 9फ75670 (7/०79007 | । 


इस कारण हृदय दो हिस्सों में बँटा हुआ है जो आपस में एक दूसरे से 
किसी प्रकार लेन देन नहीं करते हैं। ये हृदय का दाहिना भाग तथा बारयां भाग 
कहा जाता है। दाहिना भाग दूषित रक्त, बड़ी शिराभों से प्राप्त करता है और 
फेफड़ों में आक्सीजन से मिलने के लिये प्रमत्न करता है । बायां भाग आक्सीजन 
मिश्रित रक्त प्राप्त करवा है जो फंफड़ों से आता है। यह घमनियों में पम्प किया 
जाता है जिसप्ते तन्तुओं को भोजन प्राप्त हो सके। : 

हृदय एक खोखला अंग है जिसमें मोटी मांसपेशियों की दीवार है । 
यह वक्षोस्थि के पीछे तथा शरीर के बीच से तथा बाँयें फेफड़े के बाई ओर 
स्थित है । इसे स्थान देने के लिए यह दांतेदार बना है और दाहिने से छोटा 
हैं । हृदय के प्रत्येक भाग में दो कमरे हैं, कोष्ठ अलिन्द तथा कोष्ठ निलय । 


बड़ी शिराओं से काला रक्त एक- साधारण द्वार के द्वारा दाहिने कोष्ट 
अलिन्द में|जाता है और वहाँ से बह,एक खुले हुए स्थान से जो एक कपाट के द्वारा 
नियन्त्रित रहता है, दाहिने कोष्ट निलय में पम्प किया जाता हैं। दाहिना 
निलय दबाव पर रक्त फुसफ्सीय धमनी [+>प्राा0ा०/५ &॥(०7५] में 
पम्प करता है जहाँ से वह फेफड़ों से होकर जहाँ उसे आक्सौद्धन मिल जाता है 
तथा चटक लाल हो जाता है फेफड़ों के शिरा या फूसफ्सीय शिरा में चला जाता 
है । फूसफूसीय शिरा [ ॥7005७970 ५४४]४९८] बिना कपाट के बांयें कोष्ट 
अलिन्द में खत्म हो जाता है तथा एक खुले स्थान के द्वारा जो एक कपाट 
[3078[070 ५४४५८ | द्वारा नियन्त्रित रहता है, बायें निलूय “कोष में 
रक्‍त पम्प करता । बायां कोष्ट निलय इस धमनीय रकक्‍त को मुख्य धनी, 
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बहत धमनी में पम्प करता है। रक्त पूर्ण शरीर में संचालित होंता है तथा बड़ी 
शिरा में फिर वापस आता है जो हृदय की दाहिनी ओोर है। 


हृदय का ताल एक बनावट के द्वारा होता है जो नाड़ी तनन्‍्तुओं तथा 
मांसपेशियों से बना है । इस बनावट के परिणाम स्वरूप हृदय में मांसपेशियों 
के सिकुड़न का एक दौर आरम्भ होता है तथा प्रति पांच सेकेण्ड में ६ बार 
होता है । यह सिकुड़न का दौर पहले दोनीं कोष्ट आलिन्द को एक साथ 
प्रभावित करता है जिससे वे सिकुड़ते हैं. दाहिने शिरा का रक्‍त दाहिने कोष्ट 
निलय में प्रवाह करता है तथा बायां -आक्सीजन से मिला हुआ रक्त बायें कोष्ट 
निरूय में प्रवाहित करता है, बहुत ही थोड़े समय में, अर्थात्‌ १/८ सेकेण्ड में ये दौर 
निलय में पहुँचते हैं जो एक साथ जोर से सिकुड़ते हैं तथा दोनों कपाटों को 
यांत्रिक गति से बन्द कर देते हैं। इस कारण रक्त फूसफ्सीय घमनी में बायें 
कोष्ट निलय से प्रवाहित किया जाता है तथा कोष्ट निल्‍रूय में वापस छोटने से 
कपाटों के द्वारा जो इन धमनियों में हैं और अपने आप रक्त के पीछे दबाव के 
कारण बन्द हो जाते हैं, बचाता है। हृदय के कपाट, गठिया बुखार के द्वारा 
रोगी हो जा सकते हैं। इसका अर्थ यह होगा कि वे अपनी जगह पर सही नहीं 
बैठेंगे और रक्त वापस लौट आयेगा | दूसरी बीमारी की रिथिति उनके समीप 
होने की है जिसके कारण रक्त प्रवाह में रूकावट होगी और हृदय को तकलीफ 
होगी । कभी कभी एक ही कपाट में समीपता तथा असमर्थता हो जाती है। 
हृदय की सिकुड़न से रक्त प्रवाहित होता है और इस प्रकार बृहत्त 
धमनी फैलती है और आवश्यकता से अधिक दबाव दौर के रूप में झरीर के 
सम्पूर्ण अंगों में बड़ी धमनियों के साथ दी जाती है जो नब्ज के रूप में मालूम 
किया जा सकता है। प्रकोष्ठास्थि धमनी कछाई पर साधारणतः: इस कारये 
के लिए व्यवहार में लाया जाता है क्योंकि वहाँ यह त्वचा की सतह के नीचे 
ही पाया जाता है तथा कलाई शरीर का एक खुला हुआ अंग होता है। नाड़ी 
की चाल [?प्ा58] शिरा में नहीं मालूम किया जा सकता क्योंकि दबाब का 
दौर संचालन के छोटे केशिकाओं में समाप्त होता जाता है। हृदय प्रत्येक धड़कन 
के पव्चात्‌ विश्वाम कर:लेता है किन्तु बिस्तर पर ही इसे पूर्ण विश्राम मिलता है। 
हृदय की मांसपेशियां केवल दैनिक कार्य के भार के लिए उपयुक्त हैं। हृदय को 
स्वस्थता की पहचान यह है कि वह क्रिया पूर्ण होने के पश्चात्‌ ५ मितट के 


[ १०२७ | 


अन्दर स्वाभाविक अवस्था पर आ जाये । विभिन्‍न अंगों को रक्त उनके प्रयोग 
एवं उत्तेजना के अनुसार दिया जाता है। 





व्यायाम का रक्त परिप्रमण पर प्रभाव [ सरल 0 एरशठं5० 
07 (राए्पा४09 5950870 |- शारीरिक क्रिया के समय रक्त परिभ्रमण 
में तीत्रता उत्पन्त हो जाती है तथा कार्य करने वाले मांसपेशियों के रक्त 
वाहिनियां धमनी, केशिकायें तथा रक्त वाहिनियां शिरा फैल जाती हैं | विश्राम 
की अवस्था में साधारण कार्य में ३ से४ गुणा तथा कठिक कार्य में सात से दस 
गुणा अधिक अन्तर हो जाता है। संधि के ऊपर शिराओं का बारी-बारी से 
छोटा बड़ा होना होता हैं | मांसपेशियां कार्य करते हुऐ शिराओं में रक्त पर 
प्रभाव डालती हैं । रक्त का वापस लौटना कपाटों के कारण सम्भव नहीं होता 
जिससे हृदय की क्रिया में सहायता मिल जाती है।. द 

कही-कहीं पर शिरायें पेशियों के पतले तन्तुमय आवरण के मेहराब 
के नीचे से जाती हैं जिनसे मांसपेशियां सम्बन्धित रहती है। मांसपेशियों की 
क्रिया से पेशियों के पतले तन्तुमय आवरण खिचते हैं तथा शिराओं पर दबाव 
पड़ता है जो पेशियों के तनन्‍्तुमय आवरण से जोड़ने वाले तनन्‍्तु से मिला हुआ 
होता है वह ढीला हो जाता है, जिससे शिराओं में फेलाव होता है तथा रक्त 
का प्रवाह अधिक होता है । 

धड़ की गति के कारण शरीर के बड्डे खाली स्थानों के तत्व पर तथा 
बड़ी शिराओं पर प्रभाव पड़ता है। गतिप्रद क्रिया यदि तीब्रंता से किये जायें 
तो श्वास गहरा हो जाता है जिससे रक्त शीघ्रता से विभिन्न अंगों में पहुचता 
है तथा अंग पर्याप्त मात्रा में आक्सीजन प्राप्त करते हैं । 


गतिप्रद क्रिया के समय हृदय की गति तेजी एवं मजबूती से होती है । 
इससे रक्त का बँटवारा तेजी से होता है। यह रक्‍त की उन सामग्री के द्वारा 
सम्भव होता है जो मांसपेशियों कौ क्रिया के समय उत्पन्न होती है, जिनके 
द्वारा स्नायु केन्द्र जो हृदय की क्रिया का तियन्त्रण करते हैं उत्तजित होता है। 
क्रिया के समय हृदय तथा धमती प्रसार पूर्णता से फैलते हैं तथा सिकुड़ते के 
समय शक्तिशाली सिकुड़न होती है। प्रत्येक हृदय की घड़कन के साथ अधिक 


रक्‍त महाधमनी में आता है तथा प्रति मिनट विश्वाम के समय से अधिक 
सिकुड़न होती है। 
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इबास अन्त्र 


इवास क्रिया के अंग 


शवांस संस्थान में सांस की नली 
तथा फंफड़े आते हैं। इनका कार्य रक्त 
के लिए आक्सीज़ञन देता और कुछ 
दूषित पदार्थ जो शरीर से निकलते हैं, 
जिनमें विशेष है का्बंन डाइआक्साइड 
को हटाना है । 


वायु की नली (७7 2858 
826)-वायु की नलियों में नाक का 
मार्ग (१४४४४) [0955926 ) ग्रसनी 
(7]॥9/ ५75) या गले काइपिछला 
हिस्सा, स्वर यन्त्र (॥.87 ५5) 
जिसमें रज्जू (४०0०७) ००706) 


रहता है । वायु नली (फाआ93 976) तथा क्लोमालियों (8707० 
(घ०८७) का छोटा तथा बड़ा भाग आता है । 


नाक का मार्ग [२४७०४] ?2855926 | -यह सांस लेने में महत्व पूर्ण 
कार्य करता है। नाक का भाग दो भागों में विभाजित है, दाहिता तथा बांया 
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नाक का मार्ग । यह एक विभाजक के द्वारा सेपूयथ [969पथा।] विभाजित 
होता है । प्रत्येक नाक के मार्ग की बाहरी दीवार पर तीन हड्डियों के कोर 
[77977265] हैं। दोनों ओर दो गुफायें [(8४४68] हैं एक गाल की 
हड्डी में तथा दूसरी माथे की हड्डी में ठीक आंखों के ऊपर है । ये अबनी ओर 
नाक के सूराख की छोटी खुली हुई जगह से मिली हैं। नाक के सूराख तथा '* 
दूसरे खाली स्थान की पूरी सतह झिल्ली से मढ़ी हुई है जो एक साफ तथा 
कुछ लसलसा तरल पदार्थ [ (प्र०005] छोड़ते हैं। यह पदार्थ ठंडे मौसम 
में अधिक आताहै । यह नाक की सूराखों को हवा की छलनी के काय॑ के रूप 
में सहायक होता है धूल तथा कीटाणुओं को अपनी चिप्चिपी झिल्ली 
में चिपका लेता है। यह तरल पंदार्थे स्वयं कीटाणुओं के नाश करने की योग्यता 
रखता है। एक भीगी झिल्ली स्वास्थ्य के लिए अतिआवश्यक है। जब यह 
गर्मी में खुश्क हो जाता है तो काम नहीं कर सकता इस कारण कीटाणु 
अन्दर जाकर रोग उत्पन्न कर सकते हैं। मामूली सर्दी जुकाम इसी तरह 
लगता है । ' 


झिल्ली का बड़ा घेरा जो नाक की सुरंग की हडिडयों को ढकता है 
अधिकतर छोटे रक्‍त पात्रों से भरा है। रक्‍त, इन पात्रों में गर्मी देता है जिससे 


हवा फेफड़ों में जाने से पहले गम हो जाये । इस प्रकार हवा गम होकर ग्रसनी 
[7] ५75 ] से होते हुए स्वरयन्त्र [[धाश्याऊ] में जाता है तथा वहां थे 
रज्जुओं [४00४[ ०070] के बीच से होकर वायु नली में जाता है । यह वायु 
नली दो नलियों में [837007079] प'प०९३3] विभाजित हो जाती है तथा 
फेफड़ों में जाती है। फेफड़े के तन्तुओं में यह नली इतनी अधिक विभाजित हो 
जाती है कि इनकी शाखायें देखना कठिन होता है । ये छोटी शाख़ायें वायु की 
थैली [ 0 3925] में खुलती हैं। वायु नली की दीवारें और दो बड़ी- 
बड़ी [37070779]] नली अधिकतर मुरमुरी हड्डी की बनी है जो एक कड़े 


पदार्थ का काम देती हैं जिससे दीवार गिर न जाये तथा वायु मार्ग में 
रुकावट न हो । 


फेफड़े [[,92$]-वक्षस्थलीय गुफा का अधिकतर भाग दाहिने तथा 
बायें फेफड़ों, हृदय तथा रक्‍त के बड़ पात्रों से भरा है। फेफड़े का पदार्थ कम 
हलका, छिद्रपूर्ण, सोखने वाली [9]00729] बिनावट का है तथा अत्याधिक 
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छचीला है ! इनमें लाखों वायु की अथलियां हैं जो प्रत्येक अत्यन्त क्षद्र श्वास 
प्रणाली से खलती है तथा उनमें धमनी तथा सिरा होती हैं | वायु की थंली की 
दीबारें लबीली होती हैं और उन पर एक पतली तह के कोषों का जमाव है । 
यह पतली तह रक्‍त केशिकाओं को जो दीवार में होती है, वायू से जो थंली 
में होती है, पृथक करती है तथा वायु की थंली से आक्सीजुन रक्त केशिकाओं 
में तथा कार्बन डाइआक्साइड विपरीत दिशा में भेजती हैं । 





फेफड़े एक चिकती झिल्ली [?]प079] से ढकी हुई रहतीं हैं जो 
वक्षस्थल के अन्दर की दीवार को तथा महा प्राचीरा के ऊपरी हिस्से को भी 
ऐसा मढ़ता है कि बह फंफड़ को पूरो तरह से ढक लेता है। केवल वह हिरसा 
छूट जाता है जहाँ से वायु नली की अस्तर तथा क्लोमालिया तथा रक्त पात्र 
अन्तर आते हैं। यह प्ल्रा की थैली वह स्थान है जो प्लूरा के आन्तरिक तथा 
बाहरी तह के मध्य में है। प्राकृतिक स्वास्थ्य में यह स्थान होता ही नहीं है 
क्योंकि फेफड़े, सीने की दीवार से सटे रहते हैं किन्तु यदि प्लरा की बाहरी या 
भीतरी तह छिद जाती है और इस स्थान में वायु प्रवेश कर जाती है तब वह 
वास्तविक स्थान बन जांता है क्योंकि फेफड़े अपने छचीके तन्तुओं के कारण 
सिंकुड़ जाते है । 


जीव सम्बन्धी शक्ति [ ४॥9]| (9][09807 | किसी व्यक्ति की जीव 
सम्बन्धी शक्ति पूरी सांस लेने के बाद पूरी सांस छोड़ देने के माप से निर्धारित 
की जा सकती है । साधारण सांस लेने में फेफड़े अपनी शक्ति का १|१० कार्ये 
करती है तथा हवा का वजन जो फेफड़े से बाहर जाती हैं तथा अन्दर आती 
है प्रत्येक सांस में ३००--५०० सी० सी० होता है । यदि साधारणत: सांस 
लेने के बाद ज्यादा से ज्यादा सांस लेने की चेष्टा की जाये तो 
जो और हवा निकाली जाग्रेगी करीब १५०० सी. सी. होगी, इसी प्रकार सांस 
छोड़ने के बाद यदि ज्यादा से ज्यादा सांस छोड़ने की चेष्टा की जाये तो 
बह भी १५०० सी०्सी० होगी। इन तीनों का योग जो ३.५०० सी सी है 
जीव सम्बन्धी शक्ति होगी । साधारण स्वास्थ्य में भी यही रहता है। 
किसी हृदय तथा फेफड़े के रोग में यह कम हो जाता है यह एथलेटिक्स तथा 


सांस के व्यायाम से बढ़ाया जा सकता हैं। सांस छोड़ने के बाद भी वायु थैली 
में सांस बच जाता है । 
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फेफड़े की जीव सम्बन्धी शक्ति का माप उनके शरीर के परिश्रम करने 
के. समय के अधिक आक्सीजन की मांग की प्रतिक्रिया की योग्यता है । 
इस शक्ति की अधिकता से अधिक स्वस्थता की भावना नहीं होती किन्तु इसके 
द्वारा व्यक्ति क्रियाशील रहता है। 


स्तर से कम जीव सम्बन्धी शक्ति हृदय तथा फेफ के रोगों का चिन्ह 
है। वायु जो सांस के रूप में ली जाती है वह आक्सीजन २०-९६ ०/०, 
नाइट्रोज़न ७९९०० ०|० तथा कार्बन डाइआक्साइड ०.०४ ०/० मिला हुआ 
होता है | नाइट्रोजन पानी कर देता है। आक्सीजन की कमी से वही हालत 
होती है जैसे अधिक मदिरा पान करने से | समझ बूझ में खराबी हो जाती है 
और उत्तेजना कम हो जाती है और व्यक्ति को इसका पता नहीं चलता है। 
जो सांस हम छोड़ते हैं उसमें १६ ०/० आक्सीजन है १४ ०/|० कार्बन डाइ- 
आक्साइड हूँ, छोड़े हुए सांस में भाप काफी होता है जिनसे गर्मी निकल जाती है । 


इ_वास क्रिया-छशुद्ध वायु फेफड़ों तक नाक या मँँह के द्वारा जाती है । 
मुह से सांस लेना सही नहीं । यह क्रिया ताक के द्वारा होनी चाहिए जो 
प्राकृतिक रूप से इसके लिये बना है । नाक के द्वारा सांस लेसे पर कीटाणु तथा 
धूल आदि इलैष्मिक झिल्ली में रुक जाते हैं तथा 798009५88$ के कारण 
नष्ट हो जाते हैं। नाक से सांस लेने पर वायु गम होकर फेफड़ों में पहुंचती है 
क्योंकि यह रक्त केशिकाओं के सम्पर्क में होकर जाती हैं । 





.. मुह से साधारणतः वे ही लोग सांस लेते हैं जिन्हें &0७7070 या ॥0- 
785 हो जाते हैं। श्वास का मुख्य कार्य शरीर में आवसीज्ञन लाने का तथा 
कार्बत डाइ-आवसाइड निकालने का है। आवसीजन शरीर में जमा नहीं किया 
जाता है अत: इसकी आवश्यकता प्रत्येक क्षण बनी रहती है। यदि यह तीन 
मिवट तक न मिले तो मृत्यु हो जायेगी । फेफड़ों में रक्त तथा वायु का मेल होता 
है। सांस छोड़ने तथा लेने में श्वास प्रणाली निरन्तर कार्य करती रहती हैं। 
सांस लेने पर फेफड़े फैलते हैं। फेफड़ों में उपस्थित रक्तवाहिनियां शुद्ध वायु से 
आक्सीज़ञन लेती हैं तथा कार्बन डाइआक्साइड छोड़ती हैं। साँस निकलने पर 
दूषित वायु बाहर निकलती है। स्वस्थ्य व्यक्ति प्रति मिनट १५--१८ बार सांस 
लेता है | बच्चे सांस शी घ्रता से लेते हैं। 
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दवास प्रणाली की बनावट-हवास संस्थान के अवयव मुंह तथा नाक, 
स्व॒र यन्त्र, वायु प्रणाली एवं फेफड़े हैं । 


(+) मूँह तथा नाक--( १॥0०॥ 370 '२०४९८)-वायु प्राकृतिक 
रंति से नाक से जाती हैं एवं जाना चाहिए। शारीरिक दोष एवं आदत के 
कारण कुछ व्यक्ति मूँह से भी इवांस लेते हैं। नाक में वायु जाने के दो द्वार हैं 
जिनमें की टाणुओं को रोकने के लिये बाल हैं। नाक के मार्ग में इलैष्मिक 
झिल्ली ((प८0705 (९॥707976) का अस्तर है। इसमें से एक चिपकने 
वाली तरल पदार्थ जो रोगाणु विनाशक कण होते हैं उत्पादन होता है । 


वायु नाक तथा मूँह से जाकर गले के पीछे इ्वांस नही ((7]008$ ) 
तक पहुंचती है जो कंठ नली या आवाज की संदूक (॥ 77% 07 ४०006 
805) के मूँह पर स्थित है। यहाँ एक उठा हुआ बनावट हैं जिसे कठ 
विधान (£४|/४०7$) कहते हैं। यह श्वांस नली का कड़ा ढकना है जो 
देव खुला रहता है किन्तु निगलने के समय भोजन एवं पानी का नियस्त्रण 
करता है तथा उसे इ्वांस नली में फेफड़ों तक जाने से रोकता है। गले में 
बाहर की ओर एक उठा हुआ बनावट है जिसे कंठ मणि कहते हैं। वायु नली 
की दीवारें अधंवृत्ताकार कोमलास्थियों की बनी होती है। सामने का भाग 
गोल तथा पीछे कुछ चपटा होता है। वायु नली का ऊपरी हिस्सा स्वर यन्त्र 
कहलाता है । इसमें दो स्वर बेधती (४०८४) (0705) तन्‍्तुओं के दो पर्दो' 
के समान स्थित हैं जो हल्के श्वांस लेने पर ढीले होकर खुला हुआ स्थान 
बनाते हैं किन्तु आवाज़ के द्वारा शब्द बोलने पर ये सम्बन्धित मांसपेशियों के 
द्वारा कड़ा हो जाता है और एक छोटा खुला हुआ स्थान छटता है । कंठ नली 
' स्त्रियों की अपेक्षा पुरुषों में बड़ी होती है तथा अधिक प्रकट हैं । 


कंठ नली से होकर बायु, वायु नाली (॥730॥68 07 ५४४७॥709]|76) 
तक पहुंचती है यहाँ वायुनली दो कड़ी नालियों में विभाजित हो जाती है जिसे 
(37007) कहते हैं और ये दोनों एक एक फेफड़ में पहुंच जाती हैं । 
ये नालियाँ छोटी नालियों में विभाजित होती जाती हैं। इनका अन्त फेफेड़े में 
लाखों छोटे वायु कोष्ठों ( 3॥7 5808) में होता है जिसे (%]५८०।) कहते 
हैं। ($|ए८०१) में पारदर्शक पतली दीवार हैं जिनके बीच से असंख्य 
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केशिकायें पार होती हैं। ड्रणाटाए की शाखाओं में विभाजित होने को 
तुलना एक वृक्ष से की जाती हैं जिसकी पत्तियां &]५४८० हैं तथा सबसे 
छोटी टहनियाँ 3707८॥07 हैं। इन सब वायु प्रणाली में अनेच्छिक 
मांसपेशियां हैं जो वायु के आने जाने पर नियन्त्रण करती रहती हैं। /५००॥॥ 
तथा अन्य वायु यन्त्र बड़े यत्न एवं मितव्यता से एक छोटे स्थान में सजा कर 
रखे गये हैं । यदि &[५८०!] को फंलाया जाये तो वह आधे ठेनिस कोर्ट 
में समा जायेगा तथा केशिकायें जो यहां त्तक रक्त पहुचाती हैं वें ३.००० मील 
लम्बाई से फैल जायेंगी। वायु संस्थान की नाछो प्रणाली /0005$ 
/८7००7876 के स्तर से ढंकी है जिन पर बालों के समान (ात 
स्थित हैं और इलैष्मिक छझिल्‍लो को ढंके रहती है। (7१!8 की एक 
तालब्ध गति होती रहती है जिसकी शक्ति फंफड़ों से नाक तथा मुंह की और 
आदेशित रहती है । कोई भी कण आदि जो नाक के बालू से न रुक कर यहाँ तक 
चले जाते हैं उन्हें इस गति के द्वारा पुतः नाक या मूँह में बापस कर दिया जाता 
है तथा फेफड़ों में पहुंचने से रोक लिये जाते हैं। सर्दी या जुखाम में (॥॥8 
में रकावट हो जाती है । 


व्यायाम का इबास स्थान पर प्रभाव (सी6िटा 6 छटाटांइट 0॥ 
0९९५४788079 $५9967]-वायु नाक के द्वारा फेफड़ों में पहुंचनी चाहिये 
जहां वह गर्म हो जाती है तथा बाहर के कीटाणुओं तथा घूछ इत्यादि से स्वरूछ 
भी कर दी जाती है । व्यायाम करने से इवास क्रिया में तीव्रता होती है। सर्ब- 
प्रथम वक्षस्थल (॥]0785) मांसपेशियों की क्रिया के कारण बड़ा होता है। 
यह ऊपर नीचे की दिशा में खिचाव के कारण तथा महाप्राचीरा (28ए0॥4- 
2770) पर उतरने के कारण तथा दाहिने-बायें बगल (.968]) तथा अन्दर 
पीछे ( 87/00-008/60770779 ) की ओर पसलियों के. पसलियों के बीच 
( [77670088| ) तथा अन्य मांसपेशियों की त्रिया के कारण उठ जाने के 
द्वारा, सम्भव होता है। यह सम्पूर्ण क्रिया श्वास लेना ( ह5एा07) है। 
वायु, वायुप्रणाली ॥78८068 तथा 8707007 के द्वारा शी घ्रता से फंफड़ों के 
बाहर तथा अन्दर दबाव (77688प्रा8) के संतुलन के लिए पहुंचता है। 
दवास गति का दूसरा भाग इवास छोड़ना (हएा900॥) केवल मांसोेशियों 
के कार्य छोड़ देने के कारण होता है जिस से महाप्राचीरा (7 ध[॥78६£77) 
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ढीला हो जाता है और ऊपर चढ़ जाता है। सभी सम्बन्धित पेशियां एवं अंग 
अपने वास्तविक स्थिति में हो जाते हैं । 


जबरदस्ती से श्वास छोड़ने पर उदर को मांसपेशियां सिकुड़ती हैं जिस 
से पेट के भीतरी अंग (00007) 7794/  ४]80८९७79 ) तथा महाप्राची रा (॥)8- 


7779827) ऊपर उठा दिये जाते हैं जिस से वक्षोस्थि (9670प7) तथा 
निचली पसलियां नीचे की ओर खिंच जाती हैं। 


गहरी एवं शीघ्रता से श्वास लेने पर मांसपेशियों की क्रिया अधिकता से 
होगी । इस अबस्था में कार्यशील मांसपेशियों के द्वारा अधिक आक्सीज्धन की 
आवश्यकता होगी । रक्त में काबंन डाइआक्सा इड के जमा होने के कारण सुषुस्ना 
शीर्ष (८०४! में स्थित श्वास केन्द्र की उत्तेजना बढ़ जाती है जिसके द्वारा 
इवास जिया में तीव्रता हो जाती है। श्वास लेने के समय वक्षस्थल के शून्य दबाव 
(५८०७४५७ [77655076) में वृद्धि होती है, इस कारण वक्षस्थलू की बड़ी 
रक्त वाहिनी शिराओं में कम दबाव होने के कारण यह शरीर के अन्य आंगों से 
अपने में रक्त जमा कर छेता है। गहरे श्वास के समय महाप्राचीरा (09[0॥- 
48277) में गति शक्तिशाली एवं तीव्रता से होती है, वक्षस्थल की संधियों की 
अस्थिरता बढ़ जाती है तथा सम्पूर्ण श्वास सम्बन्धी मांसपेशियों का विकास होता 


है । 


पाचन संस्थान 














पाचन क्रिया में साग लेने वाले अवयव 


_ भोजन में जो खाया जाता है 
पाचन संस्थान के द्वारा इस रूप में 
बदल जाता है जिससे उसके द्वारा 
शरीर के विभिन्न अंगों का पोषण हो 
सके । उस क्रिया को जिस में यह 
संभव है पाचन क्रिया कहते हैं । इस 
क्रिया में भाग लेने वाले अवयव समूह 


को पाचन संस्थान कहते हैं । 


शरीर में मुख से गुदा तक 
भोजन ले जाने वाली पचाने की नाली 
एक नली के आकार की है जो मृह 
से आरम्भ होती है और गुदा में 
समाप्त होती है। यह श्लेप्मिक 
झिल्ली से मढ़ी हुई ३६ फुट लम्बी 
होती है। यह शरीर में भोजन को 
एक स्थान से दूसरे स्थान तक ले जाने 
में नियन्त्रण करती है। इस में वह 
यन्त्र रचना है जिससे पेट में भोजन 
भरना, पचाना, जमा करना तथा अन्त 
में बाहर निकलना है । 


१-मुखगतं, २-अन्न नाछी, ३-आमाशय, ४-कलेजी, प्र-छोटी आंत, ६-बड़ी आंत | 
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इस संस्थान के मुख्य अवयव सुखगते, भोजन प्रणाली, अमाशय तथा 
आंत है । 

भुख गते ((0पा7 (28५५)-जीभ, दाँत ओर लछार' सम्बन्धी 
ग्रंथिथाँ भोजन को अमाशय में पहुंचाने के पहले तेयार कर देती हैं। छार या 
थूक मूह में अअछ बगल और फर्श पर ताछी के द्वारा निकलता हैं। इसमें 
पाचन क्रिया का गूण है परन्तु इसका मुख्य कार्य भोजन को चिकना करना हैं 
जिससे भोजन चबाने तथा निगलने में कठिनाई न हो। भोजन का विचार, 
दृश्य तथा सुगन्ध छार का परिचालन कर देती हैँ । 


गला ([॥0 5छ60)-यह एक सकरी मांसपेशियों की नली है जो 
१०” रूम्बी हैं। यह ग्रसती को आमाशय से मिलाती है। यह वायु नली तथा 
हृदय के पीछे महाप्राचीरा से होते हुए अमाशय में पहुंचती है । इसके ऊपरी 
हिस्से की दीवार एच्छिक मांसपेशियों से और इसका निचला हिस्सा अनैच्छिक 
मांसपेशियों से बना है । ऐप्पिम्लोटिस (5]0280॥75) के द्वारा भोजन फैफड़ों 
में नहीं जा पाता जो भोजन निगलने के समय अपने आप एक काट द्वार की 
तरह स्वर यन्त्र के प्रवेश के ऊपर बन्द हो जाता है । 


पकक्‍्वाशय या अमाशय (5077980])-शरीर में मुख से गुदा तक 
भोजन ले जाने वाली पक्तानें की नली का सबसे चौड़ा हिस्सा है। यह मांस- 
पेशियों का बना हुआ अंग उदर के ऊपरी भगा में दाहिनी ओर महाप्राचीरा 
तथा हृदय के दीक नीचे स्थित है। यह स्थिति तथा आकार में शरीर के 
स्थान तथा कितना भोजन पदार्थ इसमें हैं, इसी के अनुसार बदलता रहता है । 
इसकी दिवार तीन आड़े तिरछे अनैच्छिक मांसपेशियों के तह से बने हुए हैं 
तथा इस में एक मोटी झिल्ली 'का अल्तर हूँ जिपमें ग्रन्थियाँ हैं जो उदर संबंधी 
रसायन पदार्थ ((१3$8070 जप्रा०७) छोड़ती हैँ । 


अमाशय का सकरा नीचे का हिस्सा ( ?५07प्र5 ) एक वृत्ताकार 
अनेच्छिक मांसपेशियों से मोटा किया हुआ है जो सिकुड़ने से अमाशय से बाहर 
का रास्ता रोक सकता है । पाइलोरस साधारणतः बन्द रहता है किन्तु पाचन 


क्रिया के समय यह समय २ पर खुलता रहता है जिससे भोजन आगे आंतों 
में जा सके । 
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आंते ([7|080776) --आऔँतें दो असमान हिस्सों में बंटी हुई है। पहला 
हिस्सा छोटी आँत तथा दूसरा हिस्सा बड़ी आँत कहलाती है । छोटी आँत २२' 
लम्बी है और उसका व्यास १” हैं। उसकी दीवार में दो तह की अनैच्छिक 
मांसपेशियाँ और तह की झिल्ली का अस्तर है जिसमें अनेक ग्रन्थियाँ हैं जो 
उदर सम्बन्धी रसायन पदार्थ छोंड़ती है। झिल्ली अनेक सतह की परत में है 
जिससे शोषक [७०80778॥ | क्षेत्र बढ़ाया जा सके । 


छोटी आंत का ऊपरी हिस्सा एक नली में मिली हुयी है जो और दो 
नलियों को संयुक्ति से बनी हुयी है, एक जिगर से पित्त की नली जो गाल 
ब्लाडर [(99] 0!800667 ] से पित्त छोटी आंत तक पहुचाती हैं दूसरी. एक 
ग्रन्थि अंग [0970769$] से जो उदर सम्बन्धी रत छोड़ती है। छोटी आंत के 
प्रथम १२! ॥2फ9098870फ7ए97 कहलाता हैं। जिगर [7॥ए67 | 
जो शरीर की सबसे बड़ी ग्रन्धथि है २ पाइनट पित (॥08) बनांता है । इसके 
द्वारा वसा के पचाने में सहायता मिलती है ॥09707/89 के रस ७69]0९[॥, 
बसा >9 ७3०० एवं (४५८७7॥6 में परिवर्तित होता हैं (४769 एवं 
[77]0 ७०४ को निचौड़ लेता हैं, चीनी को (7]४००३८ में परिवर्तित करता है 
जो (3]५9८0४20०॥ के रूप में जमा रहता है तथा ॥758७770207907 को तोड़ता 
है । #98॥70769/0 7प्रा०७ में ख़बमीर जो बसा को परिवर्तित करता हैं । 
इेतसार को (7]9०05$6 में परिवर्तित करता है तथा शि0ठलां!5 एवं 
?6९9(07)स्‍65 को #&.गां70 ४2035 में परिवर्तित करता है क्‍योंकि इस 
अवस्था में उन्हें सरलूता से प्रयोग में लाया जा सकता है। 798707088 
पाचन क्रिया का का पूरा करता हैं। आऑँतों की दीवारों से निकली हुयी आंतों 
के रस से सहायता मिलती है। यें विशेष कर (७700790796068$ एवं 
ए९0॥078 पर काय करते हैं ॥ एक आध्तरिक रस 5960०७४॥ आंतों की 
दीवार से छटता है वह ?807/3900 उप्रांए/छ को उस समथ प्रवाहित्र करता 
है जब पक्‍वाशय 560704807 से 2प04८एप्रा में जाने के लिए तैयार 
रहता है। ?87707695 के समीप में ॥75पफ077 बनता हैं जो सीधे रक्त में 
मिल जाता है। इसके द्वारा रक्त में चीनी का नियन्त्रण होता है । 


डी 


छोटी आंत प्रायः २०” रूम्बी होती है। वह मांसपेशियों में जाती है जिन में 
रक्त वाहिनियां अनगिनत हैं तथा वह इलेष्मिक झिल्ली से मढ़ी होती है । 
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अन्दर की सतह में झुरियां हैं। यहाँ भोजन बढ़ने की गति धीमी हो जाती है । 
सतह से उंगली के रूप की बनावट ागी निकले हुए होते हैं यह एक इन्च 
वर्ग में १०,००० होते हैं । इन प्रत्येक में [ 40०८४ पात्र होता है जो पृथक किये 
हुए बसा को [.ध्रगाएं) 5५867 सोख छैता है जो अपनी सामग्री ॥॥0- 
40४० 0७6 में डाल देती हैं। चीनी तत्व परिवर्तित श्वेतसार एवं प्रोटीन 
क्रेशिकाओं में मिछ जाती है जो इस रक्त को जो रक्त वाहिनियां शिरा की 
होती हैं किन्तु खाद्य पदार्थ से पूर्ण होती हैं जिगर ( [ए८/) में जाने के लिए 
यहां मिलती हैं । यहाँ यक्ृत-शिख (?079/ ५) पुनः केशिकाओं में 
विभाजित हो जाती हैं जिससे जिगर चीनी की जो अपने पास जमा रखता है 
0ए००४७०/॥ में परिवर्तित कर सके । जिगर को जिस वसा की आवश्यकता 
नहीं होती वह ॥079006 ॥0प06 में चला जाता है। आंतों में मांसपेशियों 
से युक्त नाली अर्ध तरल भोजन पदार्थ को निचोड़ती रहती हैं । इस 
प्रगतिशील क्रिया को. >िक्षा7#9/070 5०7०7 कहते हैं। छोटी आंत की 
खींचने वाली सतह फैलाने पर ५० वर्ग गज़ होगी । अतः छोटी आंत का मुख्य कार्य 
रक्त में तथा लसिका संस्थान यें पचाये हुये भोजन को निकालना है। बड़ी आंत 
का ('0]0॥ जो ६ लम्बी नाली है वहां तक भोजन पहु चते ही पाचन क्रिया 
समाप्त हो जाती है । अब नाली 0प्ा6 से पाकाशय में भोजन १० सेकेन्ड 
लेता है। वहाँ ४ या ५ घंटे रहता है। चार घंटे के बाद बड़ी आऑत में जाने 
लगता है तथा १० से र४ तथा ४८ घन्‍्टे में सरलान्त्र रिहटाप्राग 
तक पहुंचता है । 


बड़ी आंत करीब ४ लम्बी है और व्यास २ है। यह उदर 
गुफा के निचले दाहिने हिस्से से निकलती और दाहिने ओर होते हुए ऊपरी 
हिस्से में दाथीं तरफ नीचे कहहें में जाती. हैं। यहाँ यह चौड़ी होकर मलद्वार 
बनाती है, मलद्वार से जो पतली नली निकली है उसे मलद्वार नली [५॥9/ 
(8॥98 ] कहते हैं । बड़ी आंत या 'बुहृदान्ति' दीवार की बनावट छोटो आंत 
या क्षुदन्ति की तरह है किन्तु उस की झिल्ली में केवल बलगम निकालने वाली 
ग्रन्थियां हैं जो एक चिकनी तरल पदार्थ छोड़ती है। आमाशय तथा आंते उदर 
की थली में एक दोहरे तह की झिल्ली के द्वारा जिसे मेसेन्ट्री | '/८६४९८॥०॥५] 
कहते हैं सहारा पाते हैं। यह उस झिल्ली का एक हिस्सा हैं जिससे सम्पूर्ण उदर 
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कीथैली मढ़ी जाती है। मेसेन्ट्री के द्वारा आमाशय तथा आंते बाहरी उदर की 
दीवार से की रहती है । 


पाचन क्रिया (072658707)--भोजन पचाने की पहली क्रिया मु है 
में ही आरम्भ हो जाती हैं जहां लार कुछ क्रिया करता है। भोजन को अच्छी 
तरह चबाना चाहिये क्योंकि तभी पचानेवाला रस आसानी से उस पर काम 
कर सकता हैं तथा पाचन तथा शोषण क्रिया अच्छी तरह से होगी | भोजन 
अच्छी तरह चबाने के बाद जीभ उसे गोली बनाता है। निवाले निगलने के 
बाद वह गले से आमाशय में जाता है। आमाशय में पहुंच कर वह एसिड गेस्ट्रिक 
जूस (0८00 (9980770 /पस्‍06) से मिलाया जाता और तब प्रोटीन का पचना 
आरम्भ होता है । ये पाचन सम्बन्धी रस जटराग्नि ((१88770 उंप्रां८2) उन 
कीटाणुओं को जो भोजन को दूषित करते हैं नाश कर देता हे । 


भोजन के निगलने के आधे घंटे के बाद आमाशय अपनी वस्तु छोटी आंत 
में छोड़ने लगता है और प्राय: तीन घण्टे में खाली हो जाता है । जब आमाशथ 


की एसिड मिली वस्तुएँ छोटी आंत में जाती है तो वहां अलकलाइन (९ ४[- 
॥76) रस में जो आंतों की ग्रंथियों से निकलता है उसका प्रसार खत्म कर 
दिया जाता है । दूसरे रस जैसे पित्त तथा पेन्क्रियाठिक रस (8]6 ॥0 एिधा- 
2730 प्र०७) छोटी आंत के ऊपरी हिस्से में जिस समय भोजन पदाथ वहां 
से आगे बढ़ता है, डाला जाता है। पित्त में विशेष नमक होता हैँ जो चर्बी 
पचाने में सहायता करता है। पैनक्रियास से तीन तरह के तरल पदार्थ मिलते हैं 
जो प्रोटीन, चर्बी तथा कारबोहाईड्रेड के पचाने में काम करती है । 


छोटी आँत से बाहर निकलने में भोजन दो घन्टा लेता है । इस समय 


वे तरल पदार्थ जो घुलने वाले नहीं हैं वे घुलनेवाले बनाये जाते हैं तथा आंतों 
की दीवार से सोख लिए जाते हैं और रक्‍त संचालन के द्वारा शरीर में पुष्टि 
के लिए ले जाये जाते हैं। 


जब वस्तुएँ बड़ी आंत में पहुंच जाती है तब' पाचन किया का अन्त हो 
जाता है। बड़ी आंत में पहुंचने तक बचा हुआ भोजन तरल होता है 
किन्तु उनकी बड़ी आंत से जाने के समय बचा हुआ पानी सोख लिया जाता है । 
जब बड़ी आंत की वस्तु गृदे में पहुंचती है, वह वहीं रहती हैँ जब तक मल के 
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हूप में बाहर न हो जाये । आरम्भ से अन्त तक पाचन क्रिया में आठ घष्टे से 
कम नहीं लगता । 


पचाने वाली नली में भोजन की चाल ऐच्छिक रीति से निकलने से 
आरम्भ होती है । जैसे भोजन गले से नीचे उतरता है वह अनैच्छिक मांसपेशियों 
के मिमन्त्रण के आधीन आता है जो उसके पीछे सिकुड़ते हैं ओर उसे आगे 
आमाशय की ओर ले जाने में सहायता करते हैं। इसी रीति से भोजन आमा- 


गय और आंतों से अनैच्छिक मांसपेशियों के आधीन होता है जब तक वह गृदे 
तक न पहुंचे । 


पाचन क्रिया के समय रक्त उन अनेक पात्रों में जो आमाशय और 
आंतों में रक्त पहुचाते हैं जमा होता है । यदि वह ॒ वहाँ से हटा दिया जाये या 
कम कर दिया जाये तो पाचन क्रिया ठीक न होगी या बन्द हो जायेगी । जब 
भोजन के बाद कठिन परिश्रम किया जाये तो रक्‍त आंतों से एक नाड़ी के द्वारा 
हटाया जाता है जिससे मांसपेशियों में रक्त का प्रवाह बढ़ जाये । इस कारण 
पाचन क्रिया में बाधा पड़ती है। कम से कम खाने के एक घण्टे बाद किसी 
प्रकार का कठिन व्यायाम आदि आरम्भ करना चाहिए। क्रोध या किसी प्रकार 
की दूसरी उत्ते चना जो भोजन के समय हो, उसका भी हानिकर प्रभाव होता 
है । कारण एक ही है । 


शक्ति की मांग [8729 रि९0पए्आा७॥7०75 |- भोजन की शक्ति 
का ताप गर्मी की इकाई [6४8 (पव] से नापाईजाता है जिसे कैलोरीज 
(0४0769) कहते हैं। भोजन में उतनी क्लोरीज होनी चाहिये जितनी शरीर 
की शक्ति को आवश्यकता है| एंक व्यक्ति जो बैठकर मानसिक कार्य करता है 
उसे ३००० कैलोरीज की २४ घन्टे में आवश्यकता है । स्त्रियों को १० ०|० 
कम चाहिए | जो ज्यादा परिश्रम का काम करते हैं उन्हें ५००० कैलोरीज 
२४ घण्टे में चाहिए । 


(१) कैलोरीज में उतनी गर्मी है जितनी कि १ मिली मीटर पानी को 
. १ डिग्री सेन्‍्टीग्रेड ताप में ले जाने में रंगे । 


छाटफजाा८ एक प्रकार के ख़मीर का नाम है जो रक्‍त में उसके 
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हानिकारक कीटाणु नाशक द्रव्य वर्ग में हैँ तथा प्रत्येक जीवित चस्तु, प्राणी एवं 
पौधे में इसका उत्पादन होता है । इसकी थोड़ी मात्रा में ही शीघ्र रासायनिक 
परिवतंन होते हैं।यह अपने आप में कम नहीं होता। साधारण खमीर 
(५६४४७) में 'हटजआ्रप6' है। इसके द्वारा चीवी, 'अलकोह॒ल' तथा कार्वन- 
डइ-आक्साइड में परिवर्तित होता है। +5+7729५9776$ जीवित नहीं होते, अतएव 
वे शरीर के बाहर भी निरंतर काय्य कर सकते हैं। प्रत्येक 729५76' की 
अपनी विशेषता हैं अर्थात्‌ ये किसी विशेष मिश्रण को पृथक कर सकता है जैसे 
शरीर का जिटफा॥6 बवेतसार या प्रोटीन को पृथक करता है। 


पाचन एवं निष्क्रमण संस्थान पर व्यायाम का प्रभाव दिए ० 
लछाटाइ6 ० 792०9४7फ76 76 ऋटालछा0प 89५807)-क्रिया- 
शील गति विशेष कर धड़ की, आन्तरिक अंगों को बारी से निचोड़ती एवं ढीला 
करती हैं जिससे उन्हे रक्त अधिक मात्रा में मिलता हैँ, उनके कोष्ठ उत्त जित 
होंते हैं तथा इसके द्वारा उनके रसायन पदार्थ के उत्पादन में वृद्धि होती है । 
इसके द्वारा उत्तम एवं पूर्ण पाचन किया सम्भव होती है। शोषण ( ७9507- 
0707) तथा मिल जाना ( ४58॥7|80707 ) भी उत्तम होता है तथा 
दरीर के सम्पूर्ण तन्तुओं को उत्तम पौष्टिक भोजन प्राप्त होता है। क्रियाशील 
गति से अच्छी भूख मालम होती है जो शक्ति के प्रयोग के कारण जान पड़ती है 
तथा भोजन करने के पश्चात मिट जाती है । क्रियाशील गति के पश्चात प्यास 
भी अधिक मालूम होती है जिसकी तृप्ति के लिए पानी तथा तरल पदार्थ लेना 
पड़ता है । इससे निष्क्रमण संस्थान की क्रियाओं में सहायता मिलती है। यह 
ऐच्छिक मांसपेशियों की क्रियाओं के कारण अधिक रक्‍त के आने से सम्भव 
होता है । पसीना भी अधिक आता है क्‍योंकि पसीने की प्रंथियां क्रियाशील 
होती हैं । 


निष्क्रमण संस्थान 


इस संस्थान का कार्य दूषित ठथा व्यर्थ वस्तुओं को शरीर से बाहर 
तिकालता है। इन संस्थान के अंतर्गत त्वचा, गुदे, फेफड़े तथा मल द्वार आते 
हैं। कड़े दूषित पदार्थ मल द्वार से निकलते हैं किन्तु तरल एवं गैस के पदार्थ 
फेफड़े, त्वचा तथा गुदे से निकलते हैं । 


कार्बन डआाइआक्साइड तथा पानी का फेफड़ों से निकलने का वर्णन हो 


चुका है। स्वास्थ्य में, शराब को छोड़ कोई और पदार्थ फेफड़ों से बाहर विकाले 
नहीं जाते । | 


पाचन क्रिया से बचे हुए भोजन का मल द्वार के बाहर निकालने का 
भी वर्णन हो चुका है। यक्रत (॥॥ए67) में थके हुए छाल रक्‍त कण के रक्‍त 


रंजक से बने. हुए पित्त का रंग मल में जाता है जिससे उसका विश्येष रंग 
होता है । 


गुदे [007895 |-- दो गुदे मेरुदण्ड के दोनों ओर उदर की 
पिछली दीवार पर स्थित हैं। प्रत्येक गुर्दे में तन्तुओं की दो तहें हैं। एक बाहरी 
तथा दूसरी भीतरी । इसमें एक धमनी तथा एक शिरा और एक नली युरेटर 
[ 77627 | जो कि मूत्र थली से जुड़ी होती हैं। इसके तन्‍्तु हजारों निष्क्रमण 
इकाइयों से बनी है ओर प्रत्येक में एक छोटी धमनी तथा एक छोटी शिरा है 
जो युरेटर से एक लम्बी नली से जिसमें अनेक फंदे हैं मिली हुयी है। ये 
बाहर निकालने वाली शाखों में, एक रक्‍त के गच्छे का पात्र, जो एक थैली 
से ढका हुआ है, जिसका अस्तर एक विशेष कोष के द्वारा होता है, जिसमें 


चुनने की क्रिया होती है, केवल रक्‍त में कुछ ही पदार्थों को जैसे चीनी तथा 
नमक, नली वाले हिस्से में छन कर जाने देता है । 
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रक्‍त के गुच्छे [(0]0767ए7 |] के ढ्वारा जो तरल पदार्थ छनता 
है उसमें साधारण नमक, यूरिया तथा युरिक एसिड होता है। इसमें प्रोटीन 
या चर्बी नहीं होती । नीचे नली में जाते हुए पानी तथा साधारण नमक क्‌ूछ 
मात्रा में शरीर की आवश्यकतानुसार शोशित हो जाते हैं। गर्मी के दिन 
यदि कठिन परिश्रम किया जाये और पानी न पिया जाये तो एक गहरे रंग का 


तथा जमा हुआ मूत्र होता है जिसमें नमक कम होता है। पानी तथा नमक का 
त्वचा के ह्वारा पसीना बनकर निकलना आवश्यक है । 


किसी ठंडे दिन में यदि जब तरल पदार्थ का खूब सेवन किया जाये तो 
बहुत मात्रा में घुला हुआ मृत्र होगा। यह बह पानी होगा जिसकी शरीर को आव- 
इयकता नहीं होती है । मृत्र में ९६ प्रतिशत पानी तथा ४ प्रतिशत ठोस पदार्थ 
होता है जिनमें यूरिक एसिड, यूरिया तथा प्रोटीन का बचा हुआ भाग है। 


त्वचा [5![07 | यह शरीर का आवरण है। इसमें दो तहें होती हैं, 
बाह्य त्वचा [ 59 ए096एआ3$ | तथा मुख्य त्वचा [॥26775 |बाह्य 
त्वचा कोंषों की बनी होती हैं। व्यक्ति का रंग त्वचा के नीचे कोष्ठों 
((00 777 79]27075) के द्वारा ही दिखायी देता है। त्वचा का पोषण 
लसीका द्वारा होता है, त्वचा के ऊपर बाल होते हैं जिनमें सुराख हैं इनकी जड़ों 
में दो तेल पदार्थ उत्पन्न करने वाली ग्रंथियां होती हैं। 708777$ में अनेक 
केशिकायें होती हैं। पसीने की ग्रन्थियां जो केशिकाओं के चारों ओर रहती हैं 
उनका पसीना ले लेती हैं। 


नमक तथा पानी, पसीने के रूप में त्वचा के द्वारा निकाले जाते हैं। पसीने 
की ग्रंथियां त्वचा की सतह पर विशेष यन्त्र द्वारा देखी जा सकती हैं। यह छोटे 
गड़ढों की तरह दिखाई देते हैं और जहाँ . बाल नहीं होता है वहां अत्याधिक 
पाये जाते हैं । जैसे माथा, हथेली आदि में, गर्मी में पसीना शी घ्रता से निकलता 
है या कठिन परिश्रम के बाद निकलता है, जो बूंद के रूप में त्वचा पर 
दिखाई देता है | जैसे ही वह भाप बनकर उड़ जाता है त्वचा ठंडी हो जाती 
है । पसीना निकलने का अथ हैं कि त्वचा अधिक मात्रा में काबंन डाइअआक्साइड 
उत्पन्न कर रही है। पसीना निकलने का सही महत्व शरीर के ताप पर प्रभाव 
डालने पर है | शरीर तीन प्रकार से गर्मी बाहर करता हैं। प्रथम किरण 


[ १०४४ ] 


होकर निकलना, द्वितीय किसी वस्तु के द्वारा गर्मी निकालना। तृतीय भाष 
के द्वारा गर्मी निकालना । यदि वातावरण में वायु का तापमान दारीर के 
तापमान की भांति है तब गर्मी पसीने का रूप धारण करके निकलेगी। त्वचा 
क। मुख्य कार्य अन्दर के तनन्‍्तुओं को कीटाणुओं से बचाना, पसीना बाहर 
तिकाह गा, शरीर के ताप का संतुलन करना एवं स्पर्श अंग का काये करना है । 


त्वचा एवं ताप संतुलन[][76 $8[0॥ < ॥69/ 099706] दो से तीन 
पाइनट पसीना प्रत्येक दिन निकलता हैं। शरीर में पच्चीक्न लाख पसीने की 
ग्रंथियां हैं जो एक वर्ग इन्च में ४०० हैं। कहीं कहीं एक वर्ग इंच में दो से तीन 
हजार की संख्या में पायी जाती हैं । शरीर का ५/६ ताप, भाष तथा त्वचा के 
सम्पर्क में हवा लग कर गर्म होने के द्वारा निकलता है। शरीर के पास का 
वायु शरीर से ढकां होता है। शरीर का ताप सर्देव ९८"४ अंश फारनहाईट या 
३७ डिग्री सेन्‍्टीग्रेड होता है। यदि शरीर क्रिया के द्वारा या वातावरण के 
द्वारा गर्म होता है तो मासपेशियां ढीली हो जाती हैं तथा वहाँ अधिक रक्‍त 
पहु चता है तथा त्वचा के सम्पक में हवा के कारण गर्मी निकल जाती है। 
यदि वातावरण ठंडा हो वो केशिकायें सिकुड़ जाती हैं तब कम रक्‍त वहां 
जाता है । इससे तापमान बना रहता है । 


त्वचा ज्ञानिन्द्रियों के सदृस्य [90॥ 38 8 $0756 0789॥]- 
तचा, आंख, आंतों आदि को तरह विशेष अंग नहीं है किन्तु इसमें स्पर्श नाड़ी 
एवं कण होते हैं।ये ज्ञानवाही नाड़ियां कुछ गर्म तथा कुछ ढंडे का अनुभव 
करती हैं, इनमें अधिकतर दबाव का अनुभव करने वाली नाड़ियां तथा चोट 
महसूस करने वाली नाड़ियां होती हैं। त्वचा के बालों के चारों ओर स्नायु 
तन्‍्तु स्थित हैं जिनमें बालों के स्पर्श से गृदगुदी की जाने सी भावना 
मालूम होती है। श7गतधाएरं$ में ज्ञानवाही नाड़ियों के अतिरिक्त 
मांसपेशियों एवं संधि की गोलाई में ज्ञानवाही नाड़िया होती हैं जिससे मस्तिष्क 
में अंग की स्थिति मांसपेशियों के सिकुड़ने की मात्रा काज्ञान होता है। इस ज्ञान 
को छूने का ज्ञान [ ित86४767० $6756 ] कहते हैं। किसी 
वस्तु की स्थूछता का ज्ञान इन्हीं के द्वारा होता है। कहीं-कहीं पर छूने का ज्ञान 
जैसे जीभ, गाल, 3 गलियां, ओंठ आदि में दूसरे शरीर के स्थानों से अधिक 


होता है है तह 


८ 


सन्‍्तानोत्पत्ति संस्थान 





सन्‍्तानोत्पत्ति के अन्तगंत पुरुष तथा स्त्रियों की जनेन्द्रियां आती हैं । 


उच्च श्र॑णी के दूध पिलाने वाले प्राणियों में जीव उत्पत्ति के लिए नर 
मादिन के गर्भ मार्ग नली में वीय॑ छोड़ता है। गर्भाशय नली में जहाँ तैयार 
अंडकोष उपस्थित रहते हैं किसी एक वीय॑ जीवाणु से मिलकर नये जीव की 
उत्पत्ति आरम्भ करते हैं। यह मिलना 29200०6 कहलाता है। यह नया 
जीव मां के गर्भाशय में पोषित होता है जब तक वह जन्म लेकर बाहर न आ 
जाये । 


स्‍त्री के जनेन्द्रिय में, एक ३” >८ २" >८ १” की नाशपाती के समान 
मांसपेशियों की एक थैली होती है जिसे गर्भाशय ए(छएणा$ या ै०णाएं 
कहते है जिसका द्वारा मटर के दाने के बराबर होता है तथा एक चार इन्च 
मांसपेशियों की नाली ४७27709 में खुलता है। यह नाली बाहर जनेन्द्रिय 
के रूप में इलैष्मिक झिल्ली से मढ़ी हुयी होती है। गर्भाशय के ऊपरी आधार 
तथा चौड़े हिस्से के दोनों ओर दो पतली गर्भ नली (780ऊांथा /प०6) 
निकलती हैं जो एक अंडाशय ( (0५2४778$ ) में जाकर खुलती हैं। 
अंडाशय दो होती हैं, दाहिनी तथा बांयी। गर्भाशय, मृत्राशय एवं गूदा के 
बीच तने लचीले बंधनी [ 99767[5 | से अपने स्थान में स्थित है । 


अंडाशय, एक इन्च लरूम्बी अंडाकार अंग हैं। जन्म के समय प्रत्येक में 
प्रायः ३२००० अंडकोष [ (०0०५७ | परिपक्‍वता [ शाएशएफए | तथा 
रजस्वला [)/९॥४प्रा807 | तक शान्त पड़े रहते हैं। यह अवस्था ११-१५ 
बर्ष के बीच में आती है। रजस्वछा के आरम्भ होने पर अंडकोष पक जाते 
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है तथा महीने में एक बार दोनों अंडाशय से वारी-बारी से बाहर गर्भनली के द्वारा 
सीलिया के तालबध क्रिया कारण गर्भाशय में आते हैं। दो रजस्वला के बीच 
२४-३१ दिन का अन्तर हो सकता है। यदि ये यहाँ उत्पादक [ 7६7४॥560] 
नहीं होते तथा गर्भाधान [ (07०07707 | नहीं होता तो शरीर के 
बाहर गर्भ नली के मार्ग से निकल जाते हैं। गर्भस्थापन के पश्चात रजस्वला 
बन्द हो जाता है। किसी किसी में रोग के कारण कुछ रक्‍त कभी-कभी दिखायी 
दे सकता है । वह स्त्री के अंडों की तेयारी की क्रिया रजस्वला की अवधि के बीच 
में होती है। अतएवं यह बताया गया है कि रजस्वछा के १३-१५ दिन के बीच 
में गर्भाधान की पूर्ण सम्भावना होती है। परिवार नियोजन [ +7|ए 
?]त!0ग!78 | के दृष्टिकोण में इसके अतिरिक्त सुरक्षित समय [ 926 ?6९7700] 
कहा गया है। इस समय समभोग से वंचित रहने से ७५ प्रतिशत संतानोत्पत्ति 
न होने की सम्भावना हैं। जो भी प्रणालियां या द्रव्य जिनके द्वारा अंडकोष 
एवं वीयंजीवाणु का सम्मेल रुक जाये या वीय॑जीवाण्‌ शक्ति हीन कर दिये जायें 
वे परिवार नियोजन में सहायक सिद्ध होंगे तथा उनके प्रयोग से किसी :१्रकार 
को हानि की सम्भावना नहीं । आधुनिक परिवार नियोजन की प्रणाली स्थ्रियों 
में लूप [[,009 | छगाने की हैं जिससे वीय॑ जीवाणु तथा अंडकोष में 
सम्मिलित नहीं हो पाता तथा पुरुषों के लिए नसबन्दी का उपाय है जिसमें 
वीयंजीवाण बाहर नहीं आ सकते हैं, इन दोनों उपायों से किसी प्रकार कामशक्ति 
या कामेच्छा में बाधा नहीं होती तथा दरीर में किसी प्रकार का विकार नहीं 
होता । भारतवर्ष ऐसे देश में जहाँ जनसंख्या की समस्या विकट है वहां इसके 
प्रति उचित ध्यान देने की आवश्यकता है। स्त्री में रजस्वछा ४४ वर्ष या ५० 


वर्ष तक होती रहती है जिसके पश्चात्‌ वह समाप्त हो जाता है। जिसे 
[(.780670 ] कहते है । 


पुरुषों में वीयं जीवाणु दो फोतों या मस्क [ ]6865 ] में 
जो स्त्रियों के अंडाशय के समान है उत्पन्न होते हैं। फोतों के ऊपर एक त्वचा 
करा आवरण चढ़ा हुआ होता है [| 5८0० पाा! ] जो एक प्रकार की थैली 
सी होती है तथा उन्हें पुरुष लिग [ ए८॥5 | के पीछे स्थित रखती है । 
वीय॑ जीवाण्‌ स्त्री के अंडे या अंडकोष के समान अत्यन्त छोटे हैं तथा उनकी 
एक पतली पू छ होती है जिसके सहारे से उनमें गति होती हैं। इन फोतरों के 
रस में असंख्य वीय॑ जीवाणु होते हैं।ये यहाँ से एक सकरी घुमावदार 
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नाली के द्वारा शरीर से बाहर लिग की पेशाब की नली के द्वारा बाहर 
निकलता हैं । सम्भोग के समय पुरुष लिग में रक्‍त प्रवाह के कारण 
कड़ापन आजाता है जिससे गर्भ नलो में उसे डाल कर निकास जिया [ ॥99- 
०9007 | से वीय॑ जीवाणु गर्भाशय के पास छोड़े जाते हैं। यहाँ से 
वे ऊपर जाते हुए गर्भाशय में पहुंचकर गर्भनली में स्त्री के अंडे से मिलकर 
एक हो जाते हैं तथा एक होकर नये जीवन का आरम्भ करते हैँ । इस मेल से 
जो इकाई प्राप्त होती है वह शीघ्रता से दो, चार, आठ, सोलह आदि कोष्ठों 
में विभाजित होती हैं तथा गर्भाशय में उत्तर जाती हैं। यहाँ यह अपने को 
गर्भाशय की दीवार से चिपका लेती है। यहीं वह माँ से भोजन उसके रक्‍त के 
द्वारा प्राप्त करता है तथा नौ महीने तक बढ़ता रहता है। यह एक पानी 
की थैली में [ ५४४४७ +र0भाए शश7+०74॥6 | 5 बढ़ता है जिसे 
धक्का आंदि से नवजात को हानि न हो । गर्भाशय की लचौीली मांसपेशियां 
बढ़ती हैं तथा जब समय पूरा हो. जाता है तो सिकुड़ने की क्रिया के द्वारा 
बालक को बाहर करती हैं । बालक बढ़ने के समय गर्भाशय में उल्टा रहता है 
जिससे जन्म के समय सिर सबसे पहले बाहर आ जाये । 


व्यक्ति के दृष्टिकोण से अंडाशय तथा फोते महत्वपूर्ण हैं क्‍योंकि इन्हीं 
से [0770765 का उत्पादन होता हैं।ये नलिका विहीत ग्रन्थियों के 
रसायनिक पदाथों' से मिललर यौनिक विशेषता एवं ताल, जैसे परिपकवता के 
समय बालों का उगना, लड़कों में आवांज़ का परिवतंन, लड़कियों में उरोज का 
उभार तथा रजस्वला । पुरुष एवं स्त्रियों का विशेष शारीरिक आकार भी 
कुछ न कुछ इन्हीं हारमोन्स पर निर्भर रहता है। 


हे 


शरीर के विशेष अंग 


मनुष्य अपनी इन्द्रियों को उचित रीति से विकसित करने के द्वारा ही 
सुरक्षित रह सकता है। मनुष्य की इन्द्रियां हैं चक्षू, कर्ण, नासिका, ज़िह्ना तथा 
त्वचा । आधुनिक विद्या में 850 ७6786 का भी वर्णन किया जाता 
है जो समय एवं स्थान की परिधि से परे है। वातावरण से सम्पर्क एवं उसक्रे 
ज्ञान के लिए देखना, सुनना, सू घना, स्वाद तथा छूना आवश्यक है । प्रथम चार 
अवस्थाओं में इन्द्रियां सीधे मस्तिष्क से सम्पर्क स्थापित करती हैं किन्तु छूने 
तथा मांसपेशियों से प्राप्त उत्त जना सुषुम्ना से होकर मस्तिष्क में जाती है । 


सूंघना तथा स्वाद परस्पर सम्बन्धित है| सूंघने की उत्ते जना छोटे 
कणों के द्वारा होती है जो सूंघे जाने वाली वस्तु से आकर प्राण नाड़ी 
[ ()[80०077 िशाए८$ | के स्तायु सिरों पर जो नाक के पीछे 
ऊपर एक पीले तस्तुओं के क्षेत्र में स्थित होती हैं बेठती है। यह क्षेत्र एक वर्ग 
इन्च का चौथाई हिस्सा है । 


स्वाद की उत्तेजना जीह्वा के स्वाद नाड़ियों के सिरों के द्वारा होतों 
है। मुख्य स्वाद, नमकीन, मीठा खट॒ठा तथा कड़आ होता है अन्य स्वाद 
इसके मिश्रण से होते हैं । मीठा जिह्ना के सम्मुख तथा कडआ जिद्धा के पीछे 
मालम होता है। सर्दी या जुखाम से स्वाद का ठीक पता नहीं चलता । 


कान [387 |--आवाज वायु के कम्पन [ ४|७9707%$ | के द्वारा 
सम्भव होती है । यह किसी गति पूर्ण वस्तु या व्यक्ति से कम्पन के आगे जाने 
के कारण होता हैं । कम्पन एक स्थान से चारों दिशा में उसी प्रकार जाती है 
जेसे किसी नदी में पत्थर फेंकने पर जहां पत्थर गिरता है उस स्थान से चारों 
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ओर लहर वृत्ताकार प्रकार से दोनों तट के समीप तक जाती हैं। बाठी हुयी 
इन लहरों की तीव्रता कम होती जाती है दीखने में भी कठिनाई होती हैं। कान 
आवाज कम्पत को जमा करता तथा उनके प्रभाव को मस्तिष्क तक पहुँचाता 
है जहां उसे अथ दिया जाता है । 


ः कान की बनावट खोपड़ी की हड्डी के अन्दर स्थित है जो तीन हिस्सों 
में विभाजित है। ये है बाह्य, मध्य एवं अन्तस्थ कोठरियां । बाह्य कर्ण के सवा 
इन्च परिधि कोमल अस्थियों का एक पर स्वरूप बनावट हैं जिसका अब कोई 
प्रयोजन प्रतीत नहीं होता । 
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द्वार. डर कुरफाध् 


[4] बाह्य कर्ण [[76 0प्राशा रिक्वा] एक. पतली हड्डी की नली 
है जो अन्दर के सिरे पर लचीली झिल्ली से मढ़ी है जिससे सम्पूर्ण नली ढक 
जाती है । नाली की दीवार से एक जहरीला मोम निकलता है जिसके कारण 
कीटाणु कान के अन्दर जाने से रुक जाते हैं। कान की बाह्य बनावट सीप के 
समान होती है । 

[॥] मध्य कर्ण [ 7॥690066 ४7 ]--मध्य कर्ण कनपटी में 
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एक छोटा स्थान है जो बराबर नहीं है । बाहरी कान की झिल्ली के अन्दर बीच 
से हैमर बोन! मिक्लातात॥67 02076 मिला हुआ है जिसका सम्बन्ध 
आनविल [५] तथा 'स्टिरप [5079 00763 | से है। छतााए 
80768 एक छोटे अंडाकार खिड़की [ 0५8 ४४॥7060छ9% | पर स्थित है। 
यही अन्दर की झिल्ली [[)7प0॥ ] है जो अन्तस्थ कर्ण [वश ॥ | से 
मिलती है | मध्य कर्ण एक कोठरी है किन्तु यह गले में जिप्र/ं8०|ंक्षा 
गृ76 के द्वारा नाक के पीछे,के हिस्से में खुलती है। यह इलैष्मिक झिल्ली 
से मढ़ा हुआ होता है । यदि मध्य कर्ण में वायु जाये तो बाहरी षरदे या झिल्ली 
पर वायु का दबाव परदे के दोनों ओर बराबर रहेगा। नाक में &0667008 
के कारण बहरापन हो जाता है क्योंकि वे >प्5/80794॥7 4 प्र06 पर दबाव 
डालते हैं तथा मध्य कर्ण के रिक्त स्थान में वायु को जाने से रोकते हैं । 

[4॥ | अन्तस्थ [7]6 शहद :47| हड्डी में एक असमान स्थान 
है जो एक रंगविहीन तरल पदार्थ से भरा हुआ है जिसमें श्रवण नाड़ी 
[0प00079 'च८/४6 | के सिरे निकले रहते हैं। आवाज कम्पन से बाह्य 
कर्ण का परदा या झिल्ली [ ॥)7प07 ] हिलते हैं तथा उस कम्पन से तीन 
छोटी हडिडयों के द्वारा अन्दर के परदे [)»7पा7 | भी हिलती हैं। इसके कारण 
अन्तस्थ कर्ण के तरल पदार्थ में गति होती है जिससे उसमें कम्पन होता है । 
इस कम्पन या तरल पदार्थ के गति से श्रवण नाड़ियां गतिमान होती है तथा 
उत्तेजना प्रवाहित करती हैं। अन्तस्थ कर्ण के तीन हिस्से हैं, कर्ण कुटीर 
| ४७४४0प्6 | के साथ 'कोकिलिया' [(000[69 ] तथा दोनों जोर अर्घ 
चक्राकार नालियां [56ांटाटप्रॉ॥/ (879 | कोकिलिया [ (.00769 | 
के द्वारा आवाज में भेद पहचाने जाते हैं। अन्दर का ढांचा एक घस्रकते हुए 
शिखर में लिपटे हुए घोंचे के सीप के समान है। यह शिखर तीन कोठरियों 
में विभाजित है तथा विभाजन की प्रणाली अपनी हरम्बाई में रूगातार है। 
विभाजन पर श्रवण नाड़ियों के सिरे निकलते हैंजो ऊपरी सतह पर बाल की 
तरह कड़े निकास हैं । ऐसा मालूम होता है किसी वजन के उठाने के लिए अन्त्र 
लचीली झिल्ली पर तथा उनके ऊपर कड़ा ताक [8]0[[] ढटका हुआ लगाया 
गया है । जब अन्दर का परदा [[)प07] आवाज़ के तरंगों से हिलता है तो 
अन्दर के तरल पदार्थ में गति होती है तथा कोकिलिया (]700०7[०४ की 
ताड़ियों के सिरे अपने ऊँपर के ताक [900७ से ठकराते हैं। इनके द्वारा 





उत्तेजना होती है जिसका अनुवाद मस्तिप्क के श्रवण केन्द्र में आवाज से 
होता है | 


विभिन्‍न स्नायु सिरे विभिन्न प्रकार की आवाज से उत्तेजित होते है । 
मनुष्य आवाज की कुछ ही सीमा तक सुन सकता है। इलेप्मिक झिल्ली के द्वारा 
बनाया हुआ त्रिकोण स्थान [ ए८आ0एा2ट] तथा अर्धचक्राकार नलिका 
6 इ्च्गांजाएप (०79 एक दूसरे से समकोण बनाती हैं | इनका 
सम्बन्ध शरीर की गति एवं संतुलन से है । यदि शरीर गोल घृमता है तो नाछी 
में कुछ तरल पदार्थ छूट जाता है जिससे जो नाडी स्वायु के सिरे उसमें है 
उसी घूमने को उत्तेजना को मस्तिष्क में भेजता है तथा उसी प्रकार मस्तित्क 
शरीर के आसन के समायोजन का समन्वय करता है। शरीर गोल घ॒माते से 
सिर में चक्कर आने का कारण है कि शरीर के घमाने से नाली में तरक पदाएं 
भी घमता है तथा जब शरीर रुक भी जाता है तब भी वह घूमता रहता हे । 
जब तक वह रुक नहीं जाता तब तक शरीर का संतुलन नहीं होता । अतः 
शरीर का संतुलन तथा स्थिति मांसपेशियों में स्तायु सिरों का कार्य रू 
मस्तिष्क (॥692[ प्र तथा कान पर निर्भर है। निमसत्रण:--आदल केद्रारा 
होता है जो अचेतन होता है तथा आवश्यकतानुसार मस्तिप्क के द्वारा भेतल 
होता है। 
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[ १०४२ । 


आंख एक प्रकार की बनावट है जो रोशनी के प्रभाव को कक्षु स्नायु के 

फैले हुए स्नायु सिरों पर जिसे दृष्टि पटल (॥२6६]9 | कहते हैं उन पर 
केन्द्रित करने का है। गोलाकर अक्ष गोलक [9[7677८9! ४9५७ 893] ] 
अपनी हड्डी के गढ़ों में सुरक्षित रहता है। आंख के सम्मुख का भाग ऊपरी 
तथा निचली पपोटे [96 ॥08 ] से सुरक्षित रहता है। पछक के अन्दर तथा 
अक्ष गोलक के ऊपर एक पार दशक स्नैहिक झिल्ली [ 927005 /९7१०॥9॥6 | 
जिसे श्वेत पटल [(07ण०7०५० ] कहते हैं लगातार मढ़ा रहता है । प्रत्येक 
आँख के ऊपर बाहर के कोनों में अश्न ग्रंथी [[697 (79॥0 | स्थित हैं । 
यदि आंख में चोट लगे या व्यक्ति संवेगात्मक प्रभाव के अन्तगंत हो तो अश्व्‌ 
आंख की सतह पर आते हैं तथा अश्रु नी के खोल द्वारा जो अन्दर कोने में 
स्थित है, बाहर नाक में जाता है। अश्रू से कीठाणुओं का नाश होता है । पपोटों 
के अन्त सिरे पर पछके [72५9098/65] होती हैं जो बाहर से आते वाली 
वस्तुओं से आंख़ को बचाती है तथा मैवोमियन ग्रंथियों [/७॥00779॥/ 
29708 | की दरार से जहाँ वसा छिपा हुआ है सम्पूर्ण पपोटों में लगातार रहता 
है जिससे किसी प्रकार का संघर्ष या चोट दोनों पपोटों के आपस में मिलने पर 
न हो तथा अश्र गालों पर बहने से रोके जा सकें । 








पपोटे के अन्दर कोने में तीसरे पपोटे का चिन्ह है। अक्ष गोलक का 
बाहरी ब्वेत पटल की झिल्ली जो कि आंख की सफेदी के रूप में दिखायी देती 
है अत्यन्त'ही कड़ी एवं मजबूत है विशेषतया पीछे की ओर । इसकी बाहरी 
सतह पर पीछे तीन मांसपेशियों का जोड़ मिल्ला हुआ है जो आंखों को घुमाते 
हैं । इनका दूसरा सिरा आंख की हडडी के गढ़ों में घुसा हुआ होता हैं । एक 
प्रतिरोधी मांसपेशी का जोड़ आंखों के घुमाने पर नियन्त्रण करता है जिससे 
अन्दर तथा बाहर देखा जा सके, दूसरी मांसगेशी का जोड़ ऊपर तथा नीचे की 
गति का नियन्त्रण करता है तथा तीसरी मांसपेशी का जोड़ आड़े तिरछे स्थित 


हैं जिसके द्वारा शेष अन्य कार्य होते हैं। ये ६ एक साथ सिकुड़ कर गति में 
आंख को ठीक रखते हैं । 


आंखों के कार्य का उदाहरण कैमरा से दिया जा सकता है | कैमरा 
आंखों के समान ही बना है । लेन्स [],88] आँखों को दो हिस्सों में विभाजित 
करता है। आँखों के सम्मुख का भाग, श्वेत पटल [900[0000 (:08/] पार- 


॥ 


[ १०५३ ] 


दर्शक हो जाता है तथा और मध्याक्षेत्र [((0ए७१] हो जाता है जिसे 
कनी निका [ (07768 | कहते हैं। आंखों के सम्मुख की कोठरी एक रंग 
विहीन पानी की तरह के पदार्थ से भरा हुआ है जिसे आंख का पानी 
[0.(०४९०ए५ प्रिषा॥0प्ा | कहते हैं जो मध्य क्षेत्र कम्ीनिका को ढांचा देता 
है था जैसे जेसे वह अपने को फिर से नया कर छेता है बाहर निकलता रहता 
है और लेन्स [[.6756 | तथा उपतारा []7& |को पौष्टिक भोजन देता है और 
दृषित पदार्थों को हटाता रहता है। लेन्स के सम्मुख उपतारा [78 | हैं । 
इसी के रोग़न [?287767[ | से आँखों का भूरा, नीला या अन्य रंग दिखायी 
देता है। उपतारा एक प्रकार की अनैंच्छिक रीति से सिकुड़ने वाली मांसपेशी 
है जो अनने ऊपर रोशनी को प्रतिबिम्बित रूप से लेती है तथा आंख के अन्दर 
जाने,वाली रोशनी पर नियन्त्रण करती है। बीच के काले छेद को पुतली [09] 
कहते हैं । इसके काला दिखने का कारण है कि यह कोठरी के अन्दर के अंधेरे 
में देखता है । अंधेरे में उपतारा पीछे खिंच जाता है तथा पुतलढी का काला 


भाग बड़ा दिखता है । रोशनी में उपतारा अधिक दिखता है तथा पुतली छोटी 
होती है। 


उपतारा रोशनी के विस्तुत परिवतंन के प्रति शीघ्र प्रतिक्रिया नहीं 
करता । रोशनी से अधेरे में अक्समात आने पर कुछ देर के बाद अंधेरे में 
साफ दिखायी देता है। उपतारा के ठीक पीछ वृताकार लेन्स हैं जो अपने स्थान 
पर तने हुए प्रवद्ध नों | 9758[0005079 7/8%&॥7607॥8 ] से जो लेन्स को 
इेत पटल से मिलाता है अपने स्थान पर स्थित रहते हैं। आंख के अन्दर की 
कोठरी अपने गोलाकार रूप में एक रंग विहीन जेली के समान पदार्थ के द्वारा जिप्ते 
५७](760प$ निप्र॥0ग्रा' कहते हैं स्थित है । श्वेत पटल के अन्दर भाँख का 
कृष्ण पटल [(0700 (0० | है जो धुंधछठा काला रोग्रन को ढीछी प्रकार 
से स्थित करता है। रोग़न का विटामिन ए [ शाध्ाशा! 6 | से सम्बन्ध है । 
यह रोगत रोशनी में प्रयोग कर लिया जाता है तथा अंधेरे में विशेषकर 
सोने में फिर से नया कर लिया जाता है। इसीलिये बच्चों को अंधेरे में सोने 
की आदत डालना चाहिये। कृष्ण पटलक के अन्दर चक्षू पटल [२७॥94 | 
स्थित है। यह दृष्टि नाड़ी के स्तायु सिरों का खाली रूप से फैली हुयी 
झिल्ली है। 


.[ १०४५४ | 


लेन्स, रोशनी के किरणों को जो उसके द्वारा आती हैं मोड़ देती है 
जिससे वे मिलकर शीघ्र चैतन्य चक्षु पटल पर केन्द्रित होती हैं तथा देखी हुयी 
वस्तु का एक चित्र बन जाता है। 


२०' से अधिक दूरी की वस्तु देखने के,लिये दृष्टि केन्द्रित करने में लेन्स के 
ढाँचे में परिवर्तन करने की आवश्यकता नहीं होती किन्तु इससे कम दूरी के 
लिये पलक सम्बन्धी मांसपेशियाँ [ (879५ ै/५४०८४०७] सिकुड़ती है जिससे 


तानने वाले बंधनी लेन्स को अधिक कुबड़ा [ (07५८४ ] कर दें जिससे 
रोशनी की किरण दृष्टि पटल पर केन्द्रित हों । इस लेन्स के सूक्ष्म नियन्त्रण को 


2 ९००077008/707 कहते हैं । 


आँखों में जाने वाली किरणों के मोड़ने का दो बटा तीन हिस्सा कार्य 
कनीनिका तथा 800प00$ म्रपरा॥0प्रा' का होता है। महत्वपूर्ण विषय लेच्स 
के लचीलेपन में हैं । 


दृष्टि पटल [रि60॥8] जो दूध के समान रवेत धुघले फिल्म! के 
समान दिखता है वह विभिन्न स्तायु सिरों से जिसे 7२००७$ तथा (०76५ 
कहते हैं बना हुआ है । २०05 काछा तथा सफेद के पहचानने के लिऐ अर्थात 
अंधेरे में देखने के लिये है तथा (/0768 दिन में रंगों को पहचानने के लिए है। 
रोशनी उन पर सीधे नहीं लगती। २००६४ एवं (0086३ एक रसायनिक 
पदार्थ से घिरे हुये हैं जो रोशनी से शीघ्र उत्तेजित होते हैं। [२०08 एवं 
(0768 रसायनिक पदार्थ के परिवतेन से प्रभावित होते हैं । 


बन्दरों तथा. मनुष्यों में एक विशेष तीक्षण दृष्टि है जो अक्ष गोलक की 
पिछली दीवार के केन्द्र में स्थित है ४८!॥०७ $/06 कहते हैं। उत्तम दृष्टि 
के लिये इसी पर सम्पूर्ण रोशनी केन्द्रित होती है। 


जहाँ दृष्टि नाडी अन्दर जाती है वहां दृष्टि पटल रोशनी से उत्ते जित 
नहीं होता । यह छोटा क्षेत्र छ]770 $90 कहलाता है । 


ऋषपाशक्रतलााा+७ प्दानानानानता अा॥ावक्क, 


२० 
स्वास्थ्य विज्ञान एवं स्वास्थ्य शिक्षा 


जल 


संसार में दो तिहाई जल है। मनुष्य के दरीर में भी दो तिहाई जल 
है। सबंत्र जल का अधिक अंश है तथा यह जीवन के लिये अति आवश्यक है । 
जल हाइडॉोजन तथा आवसीजन के मेल से बनता है । 


जल के दो प्रकार हैं कड़ा [4/0 ] तथा मुलायम [$0[7] कड़े पानी 
में नमक का अंश अधिक होता है तथा साबुन लगाने से फेन नहीं होता । 
मुलायम पानी में साबुन का फेन होता है / 


जल प्राप्त करने के स्रोत हैं, वर्षा, नदी, नाले, झरने, तालाब, झील 
क्रुएँ एवं टियूबब्रेल । 


स्वच्छ जल का सदेव प्रयोग करना अति आवश्यक है क्योंकि जल के 
द्वारा कीटाण मनुष्य के शरीर के अन्दर जाकर घातक रोग उत्पन्न कर सकते हैं। 
स्वास्थ्य एवं आरोग्यता के छिये स्वच्छ जल जंसे अन्य स्वच्छ वस्तुयें प्रयोग 
होती हैं करना उचित है। 





जल को स्वच्छ करने के उपाय हैं, उबालना | 3072॥, सवन 
[40)9078807 |, जिसमें पानी को भाप बनाकर ठंडा किया जाता है; अब- 
क्षेपक [60०[00%705 ]), रसायनिक क्रिया द्वारा, जैसे फिटकरी, चूना, 
कलोरिन तथा परमाग्नेट आफ पोटाश ; फिल्टर के द्वारा आदि । द 


स्कूलों में जल संग्रह एवं वितरण का उचित उपाय होना आवश्यक है । 


[ १०५६ | 


जल ऐसे स्थान में संग्रह करता चाहिये जहां स्थान साफ हो धूप की रोशनी 
आती हो तथा शुद्ध वायु हो । स्थान ढका एवं सुरक्षित हो जिससे किसी प्रकार 
मेल य। कीटाणु उसके अन्दर न जा सके । 


जल वितरण का सबसे अच्छा उपाय नहू के द्वारा है ।.जहां पानी 
निकालने की आवश्यकता होती वहाँ निकालने का बतंन शुद्ध तथा मुठियादार 
होना चाहिये जिससे हाथ पानी से नछ जाये। पानी संग्रह करने के स्थान में 
पानी गिर कर जमने न पाये । पानी का बहाव अच्छा होना चाहिये । किसी 
प्रकार का कपड़ा धोना, हाथ आदि धोना पीने के पानी के संग्रह स्थान के 
समीप नहीं होना चाहिये। संग्रह स्थान को समय समय पर साफ करना एवं 
प्रतिदित स्वच्छ पाती का संग्रह करना आवश्यक है। जहां तक सम्भव हो 
बालक एक ही बतेन से पानी न पियें। यदि एक बतन से पीना है तो प्रत्येक के 
पीने के पहले बत॑न पूर्णछप से साफ करता आवश्यक है। कागज या मिट॒टी के 
कुल्हड़ इस काम के लिये सुविधाजनक हैं । 


व्यक्तिगत तथा सामहिक स्वास्थ्य 


वायु, प्रकाश, साफ वायु का आना जाता, सफाई तथा कड़ा फंकना, 


(>द्दयाका00, था।, #8॥0 ए७।ा॥॥0॥,0[08077658 900 0[5- 
[0088 ०0 89/0926. ) 


स्वास्थ्य रक्षा, स्वास्थ्य का ठीक रखना तथा रोगों से बचने की विद्या 
है । स्वास्थ्य रक्षा के नियमों का पाछन करना ही सफाई से लाभ उठाना है 
जिनके द्वारा स्वाध्थ्य के नियम पालन किए जाते हैं। यद्यपि स्वास्थ्य के नियम 
सारे संसार में एक है किन्तु उनके पालन करने की रीति भिन्न-भिन्न होती हैं । 
ये रीतियाँ साधारणत: देश, समय, जाति प्रथा आदि के ऊपर निर्भर 
रहती है । 

स्वास्थ्य रक्षा में व्यक्तिगत स्वास्थ्य तथा समाज स्वास्थ्य दोनों आते हैं। 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य, स्वस्थ देनिक चर्य्या जिसमें समय से काम करना, समय से 
विश्ञाम, समय से पौष्टिक भोजन खाता, व्यक्तिगत सफाई, स्तान, मलमूत्र 
त्याग करता, साफ वस्त्र, बाल, नाखून इत्यादि आते हैं। दांत, कान, मुह तथा 
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नाक की सफाई इसमें आवश्यक है । खुले में रहना, शुद्ध वायु का सेवन, प्रकाश 
में रहना, शुद्ध जछ का प्रयोग, सही मनोरंजन, शरीर, मन तथा आत्मा की 
पवित्रता भी शारीरिक स्वाष्थ्य के लिए आवश्यक है। 


समाज की सफाई-वातावरण की सफाई, सड़क, मोहल्ले, मगर, देश यह 
प्रत्येक व्यक्ति का उत्तरदायित्व है कि वह इस बात को देखें कि वातावरण किसी 
प्रकार दूषित न ही । इधर उधर मल-पृत्र त्यागना, थूकना, कूड़ा आदि न फेंकना 
चाहिए। ताले आदि में पाती न सड़े । हर उपाय से संक्रामक रोग को शीघ्रता 
के साथ रोकना तथा चिकित्सा करती चाहिये। सावंजनिक स्वास्थ्य स्थान, 
सफाई से उपयोग किये जाये। मेले, त्योहार, समारोह के समय शुद्ध वस्तुओं का. 
प्रयोग हो । वैसी वस्तु्यें न बिकनी चाहिये जिनके द्वारा रोग हो जाने का संदेह 
हो | पानी पीने का जल स्रोत साफ हो तथा किसी प्रकार से गन्दगी न होने पाये 


क्योंकि यहु बीमारी का कारण हो सकता है। लोगों को स्वास्थ्य के विषय में 
शिक्षित किया जाये । 





बायु-मनुष्य के जीवन के लिए आक्सीजन सबसे ज्यादा आवश्यक है । 
इसकी सहायता से पत्नी हुई खुराक जलकर बदन में गर्मी तथा शक्ति पैदा करती 
है। हवा में नाइट्रोजन तथा कार्बन डाइ आक्साइड भी होता है। हवा धूल से 
सबसे ज्यादा अशुद्ध होती है। धृल में भरांस्य हानिकारक पदार्थ होते हैं तथा स्वा- 
स्थ्य के लिए हानिकारक होते हैं। थूक ज्ञथा मलमृत्र के सूखने पर जो कीटाणु 
हुवा में मिल जाते हैं वे अत्यन्त हातिकारक होते हैं । 


शहर की हवा को घंआ और गेस खराब कर देती है जो कि आग जलने 
से तथा मिलों से आती है। पत्थर के कोयले के धृंए से भी हाति होती है । इन 
सब में अधिक जहरीली कार्बत मोनो आक्साइड होती है। 


हवा का आना जाना (जथआआ।त।800॥)-स्वास्थ्य को बनाये रखने 
ओर शरीर के आराम के लिये ऐसी साफ हुवा इकट्ठा करता जिसका तापक्रम, 
तरी और गति स्वास्थ्य के लिए ठीक हो तथा जो गर्म, तर और भशुद्ध हवा को 
निकाल दे उसको हुवा का आना जाना(५४८॥॥३७॥॥07) कहते हैं । वायु मण्डल 
को बनाने के लिये हवा का आना जानता बनावटी या प्राकृतिक रीति से किया जा 
सकता ।है मिम्नलिखित तीन रीतियों से यह कार्य हो सकता है । द 
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१--हवा के तेज चलने से । २-उचित गर्मी रहने से । ३-गन्दगी को 
हटाने अथवा नाश करने से । 


(१) हवा चलना-तैज हवा के चलने से साफ हवा गन्दी हवा का स्थान 
लेती है । हवा की चाल सफाई करती है। बिजली के पंखे आदि इसी लिए 
प्रयोग किये जाते हैं । हवा शरीर को ठंडा करने में महायक है । 


(२) उचित गर्मी-गर्म हवा ऊपर उठती है तथा उसका स्थान ठंडी हवा 
ले लेती है । इसी तरह ठंडी हवा खिड़कियों तथा दरवाजों से अन्दर आती है। 


(३) गन्दगी का नाश करना-हवा की गन्दगी दूर करने के लिए आंधी, बर- 
सात, सूर्य का प्रकाश तथा पेड़-पौधे लाभदायक होते हैं। बरसात का पानी हवा 
की गन्दगी को धो देता है। सूर्य का प्रकाश कीटाणुओं का न'श करता है । 
पौधे कार्बन डाइ-आक्साइड हुवा में से ले लेते हैं तथा उमप्तके बदले आवत्तीजन 
देते हैं । द 


हवा के आवागमन की बतावटी रोति, हवा का निकलना | जि।ध८ॉ- 
]0॥), हव। का ढकेलना (?7070॥707॥)-हवा को निकालना-पंखों को 
चलाकर हवा निकालना, कमरों को गर्म करके हवा निकलना । 


हवा का ढकेलना-जेसे हवा अन्दर आती है उसी प्रकार उसे बाहर 
निकलने की भी व्यवस्था होती है जैसे बड़े बड़े हाल, थियेटर, असेम्बली हाल 
आदि में होता है । हवा बाहर निकालने के तीन साधन हैं खिड़की एवं दरवाजे, 
चिमनी तथा पंखे के द्वारा जो ऊपर दीवार में बाहर खुलकर लगते हैं। 5॥५ 
(8॥ तथा छत के पास खुले स्थानों द्वारा यह क्रिया सम्भव है। 





दूषित वायु का प्रभाव (76० ०0 7007 ४७४॥४।0॥) -बन्द 
कमरे में जहां स्वच्छ वायु नहीं पहुंचती वहां वातावरण के दोष के कारण दूषित 
प्रभाव होगा । ताप का अधिक होना, वायु में अधिक नमी, वायु की गति में 
कमी तथा रोग पूर्ण कीटाणुओं की उपस्थिति कुछ दूषित प्रभावों में से हैं । 


द यदि कमरे का तापमान अधिक गर्म है तो शरीर के ताप में तथा उस में 
अधिक भिन्नता नहीं होगी जिससे शरीर सम्पक में आने वाली वायु को गर्म 
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कर सके जिसे वे ऊपर उठें तथा ठंडी हुवा को वहां आने के लिये स्थान दें । 
यदि हवा में तमी अधिक है तो पसीना सूखने के द्वारा गर्मी के निकलने में सहा- 
यता नहीं हो सकती । वायु को गति के कारण शरीर की गर्मी तथा नमी निक- 
लती है। खली खिड़की इसके लिये अत्यन्त उत्तम है। इन प्रभावों के कारण 
मानसिक एवं शारीरिक थकान उत्पन्न होती है। सिर दर्द एवं शिथिरृता आती 
है। रोग लगने की सम्भावना है । 





सूर्य प्रकाश-सूर्य से जीवन प्राप्त होता है। इसके द्वारा मानव शरीर में 
रोग निवारण क्षमता, मांसपेशियों का विकास तथा पाचन किया में वृद्धि होती 
है | सूर्य के प्रकाश में विटामिन डी अधिक मात्रा में मिलता है | इससे शरीर को 
बहुत लाभ होता है। इसके ही द्वारा क्षय रोग, सूसे की बीमारी, गठिया, रक्त- 
हीनता आदि रोगों के उपचार में भी अधिक सहायता मिलती है। जिस स्थान 
पर सूर्य का प्रकाश नहीं पहुंचेगा वहाँ एक प्रकार की तरी रहेगौ तथा ऐसी अब- 
स्था में रोगों के कीटाणु बहुत ही बढ़ते हैं। किसी स्थान को शुद्ध तथा स्वस्थकर 
रखने के लिए पर्याप्त मात्रा में सूर्य के प्रकाश का आना अत्यन्त आवश्यक है। 
जिस प्रकार जब कोई पोधा अथरे में रहता है तो बहुत तेज्जी से बढ़ता है किन्तु 
बहुत ही निर्बंठ रहता है; जो सूर्य के प्रकाश में बढ़ता है वह धीरे धीरे बढ़ता 
है किन्तु ताकतवर होता है, उसी प्रकार सूर्य के प्रकाश में रहने से शरीर स्वस्थ 
होगा तथा उसके अभाव से रोग उत्पन्न होने को शंका है। घरों में, कक्षा ग्रहों में, 
दफ्तरों आदि में सूप्रं की रोशनी के काने का प्रबन्ध होना आवश्यक है । 


सफाई या गन्दगी का निवारण | ([|९७॥॥।7९58 07 05905$9] ० 
(80826 )-काम में न आनेवाली चीजें, मल सूत्र, कूड़ा-करकट इकट्ठा करते 
और दूर करने को सफाई कहते हैं। इनके तिम्नलिखित उपाय हैं। 


[१] मेला किसी बतंन में एकत्रित करता चाहिये ऊज साफ भी हो जाये 
तथा वहां से मेला आसानी से फेंका जा सके । बतंन ढक्‍कनदार होना चाहिए । 
[२] कूड़े का स्थान खुली जगह में आबादी से दूर होना चाहिए । (३ ) मल- 
मृत्र आदि ज़मीन में गढ़ा खोदकर डालना चा हये जिससे बदबू न भाये तथा 
मक्खियां वहां न पहुंच सकें। [४] जहां पीने का पानी हो उसके समीप यह 
पान नहों होना चाहिये। [५] स्कूल के क्षेत्र तथा अनुचित स्थानों में मलत-मृत्र 
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महीं व्यागनां चाहियेयह बीमारी का कारण होता है। शौचालय ऐसा हो जहाँ 
से मल-मृत्र किसी बर्तत या आधुनिक प्रणाली के अनुसार सेपटिक टैंक या सीवर 
में सीधे जाते हों ।[६ |जब कभी बहुत लोगों के लिए कुछ दिनों के लिये शौचालय 
बताना हो वो गहरी नालीदार ([2269 प्रागरं |,90778 ) बताना चाहिए । 
यह कम से कम ६ फीट गहरी तथा दो फीट चौड़ी होनी चाहिये । यदि १२ फीट 
लम्बी हो तो १०० व्यक्तियों के लिये उपयुक्त है। इसमें किसी प्रकार की कीटाण 
नाशक औषधि न डालना चाहिए । केवल मल मिट्टी से ढक दें । 


सल-मृत्र दूर करने के उपाय [१] सूखे ढंग :-१-जलात, दबाता । 


[२| गीले ढंग --१-कीटाण ताशक ओऔषधियां, २- तल छठ , ३- 
जमीन की सिचाई । ' 


लीद के दूर करने के उपाय--१--जलाना, २-दबाना, ३-फैलाकर सुखा 
देना । क्‍ 


गोबर खाद के लिए जमीन में गाड़ देना चाहिए। कड़ा-करकट बालटी 
(4)घ9 378) में जमा करना चाहिए । 


कूड़ा करकट दूर करने के उपाय--१-जलाना, २-गड़ढे में भरना, ३-- 
ठेकेदार के हाथ बेंचना । द 


गन्दा पानी-पाती की चिकताहुटठ किसी बक्से की तरह बतंन जिस में 

ठन्‍न्डा पाती भरा हुआ हो उसके द्वारा रोक लेना चाहिये । केवल पानी को गहरे 

गड़ढे के अन्दर जो बन्द नाछी के द्वारा जाता हो, जाने देना चाहिए | जहां पानी 

. गन्दी नालियों से होकर जाता है वहाँ कोई कठिनाई नहीं होगी, केवल नालियां 
साफ होती रहना चाहिए जिससे पानी न जमा हो । 


सुर्दा जानवर-गाड़ देना चाहिए अथवा जला देना चाहिये । 
पारिवारिक कुशलता 


योत्र शिक्षा-यह आवश्यक है कि प्रत्येक शिक्षक को लेंगिक क्रिया का 
उचित ज्ञान हो । इस से बालक के लैंगिक वृद्धि तथा ज्ञान के विषय में 
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शिक्षक पूर्ण जानकारी रवखेगा। इस विषय में आधुनिक विचार है कि बालूक को 
यान शिक्षा देना आवश्यक है। यदि यह नहीं किया जाता है तो वह यौन सूच- 
ताये ऐसे स्रोत से प्राप्त करता है जो उचित नहीं तथा उसके पूर्ण विकास में 
वे बाधक सिद्ध होते हैं। इस विषय में मतभेद है कि यह शिक्षा किस समय, कैसे, 
वंया तथा किसके द्वारा दी जाये। कितनों का विचार है कि जैसे-जैसे बालक 
प्रश्न करता जाता है उतना उसे अच्छी रीति से बता दिया जाये । उसके प्रश्नों 


के प्रति असंवेगात्मक रूप का होना तथा सरल स्वभाव रखना आवध्यक है । 


पांचवे वर्ष में साधारणतयः बाछूक यह प्रइन करता है कि बच्चा कहाँ से 
आता है? वहीं से आरम्भ करना उचित है तथा उसे यह मालूम कराना चाहिए 
कि बच्चा मां के पेट के अन्दर उत्पन्न होता है। प्राकृतिक वन्तस्पति विद्या तथा 
“ जानवरों के जीवन के द्वारा यौन शिक्षा दने में सहायता मिलती है। इसके द्वारा 
सतावोत्पत्ति का विषय सिखाया जा सकता है। इस शिक्षा के लिए;उचित साहित्य 
भी हैं जो पढ़ने के लिए दिएजा सकते हैं। विपरीत छिंग में आयु के कारण 
रुचि होता स्वाभाविक है। इस प्रवृत्ति का उचित उपयोग एवं नियन्त्रण होना 
आवश्यक है । ह 


किशोरावस्था में बालक को उसके परिपकक्‍वता के समय परिवर्तत्त का 
पूर्ण ज्ञान एवं सूचनायें होना उचित है तथा उसका स्वस्थ्य के साथ का सम्बन्ध 
जानना आवश्यक है। किशोर बालक को वीर्य आना आदि अच्छी रीति से 
मालम होना चाहिये | बालिकाओं में मासिक रजस्वछा का ज्ञान होना चाहिए। 
उरोज का उभार आदि होना प्राकृतिक है यह उन्हें जानना चाहिए | बालिकाओं 
को यह जानना आवश्यक है कि रजस्वछा में व्यायाम, खेल, स्तान आदि हानि- 
कारक नहीं होता । 


परिवार नियोजन--परिवार की कुशरूता, समाज को वृद्धि तथा राष्ट्र 
की उच्नति जनसंख्या नियन्त्रण पर निर्भर है। भारतवर्ष की आधुनिक स्थिति 
के कारण यह आवश्यक प्रतीत हो रहा है कि परिवार नियोजन हो । भारतवर्ष 
में व्यक्तितत आथिक आय बहुत कम है | सुविधाओं एवं भोजन की कमी हो रही 
है । इन समस्याओं का हु परिवार नियोजन ही है। यह निश्चित किया गया है 
कि प्रत्येक परिवार में दो या तीन से अधिक बच्चे नहीं होने चाहिये इस प्रकार 
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परिवार नियोजन के लिए नियोजन को प्रणालियों का जानना आवश्यक है । 
स्त्रियों के लिये लप तथा पुरुषों के लिये नसबन्दी का प्रचार किया जा रहा है। 
सहवास के समय कुछ द्रव्य जिसे (0777308.७/५6 75 कहते हैं तथा 
५)८७(॥$ आदि के प्रयोग से सन्तानोत्पत्ति नहीं होती । इस ओर जनता को 
शिक्षित करना आवश्यक है क्योंकि अज्ञानता, धामिक भावनाओं तथा वैमनरयता 
के कारण यह नियोजन अधिक सफल नहीं हुआ है। भारत को उच्च राष्ट्रीयता 
प्राप्त करने के लिए बलिष्ठ, विकसित नागरिकों की आवश्यकता है। यह उस 

समय तक प्राप्त नहीं हो सकती जब तक परिवार नियोजन सफल न हो । । 


मादक द्रव्यों का प्रयोग 


मादक द्रव्य कई प्रकार के होते हैं जो व्यक्ति प्रयोग में लाते हैं। इन में 
मुख्य सिग्रेट, तम्बाकू, शराब, अफीम, गांजा, भांग आदि आते हैं जिनको इनकी 
आदत पड़ जाती है उनको उसके बन्धनों से छटना कठिन हो जाता है । 


मादक द्रव्यों का किसी रूप में प्रयोग हानिकर सिद्ध होता है। इस में 
केवल आथिक बरबादी ही नहीं किन्तु व्यक्तित्व का नाश हो जाता है। भारत में 
अधिकाँश व्यक्ति हैं जो मादक द्रव्यों का मूल्य नहीं दे सकते किन्तु उनके प्रयोग 
के लिये उन्हें परिवार की आय आदि का प्रयोग करना पड़ता है जिस से परिवार 
के अन्य सदस्यों को कठिनाई होती है | साधारणतः परिवार में प्रयोग के कारण 
उसके अन्य सदस्य भी आदत अजित कर लेते हैं । 


मादक द्रव्य से शारीरिक दोष उत्पन्न होते हैं। कैन्‍्सर आदि की बीमा- 
रियां इनके कारण बताई गयी है | अस्वस्थता, शिधिलता आदि इस के द्वारा आती 
हैं। मानसिक क्रिया करता कठिन हो जाता है तथा नैतिक पतन होने की सम्भा- 
बना होती है । 


भोजन 


जीवन के लिये भोजन अत्यन्त आवद्यक है जिससे शरीर में कार्य करने 
की दक्ति, तापक्रम स्थिर रख सक़ना, टूटे हुए कोषों तथा तन्तुओं की मरम्मत 
तथा शरीर की वृद्धि सुचारु रूप से होती रहे । स्वस्थ शरीर के लिए भोजन जिस 
में सद्दी आवश्यक पदार्थ पाये जाते हैं निम्नलिखित है । 
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| (१) प्रोटीन ([700॥) (२) ब्वेतसार ((४90॥एताक०५) 
(३) वसा (798) (४) जरू (शैधा८ा) (५) विटामिन ( ५१8॥]75) 
लवण (शा 9। 59॥05) । 


(१)प्रोटीन (/0]60)-प्रोटीन रसायनिक मेल है जो नाइट्रोजन, कार्बन, 
हाइड्रोजत॒ तथा आक्सीजन के मेल से बना हुआ है । माँस, पनीर, मछली, मटर 
तथा सेम आदि में प्रोटोन अधिक पाया जाता है। दूध, रोटी' मक्खन, अब्डे 
आदि में कुछ कम होता है। सब्जियों तथा फलों में बहुत कम होता है । मांस- 
पेशियां, त्वचा, आन्तरिक अंग तथा अन्य मुलायम तन्‍्तु अधिक प्रोटीन के 
बने हैं । 

(२) इवेतसार ((8700॥9078/65)-श्वेतसार, कार्बन, हाइड्रोजन 
तथा आक्सीजन से तैयार होता है। चीनी पूर्णतया व्वेतसार है। रोटी, दाल 
आदि अनाजों में तथा दूसरो जड़ की चीजों में अधिक श्वेतसार होता है । श्वेत- 
सार शक्ति (76729) में जल्दी से बदला जा सकता है। 


(३)[बसा (78/5)-वसा मचखन, पनीर, अंडा आदि में पाया जाता है, वसा 
भोजन में कई एक काम करता है अर्थात :-- 


(4) वसा शक्ति क। स्रोत है। (77) यह शक्ति इसके द्वारा जमा की 
जा सकती है | (॥) ये कुछ मात्रा में विटामिन देता है। जो स्वास्थ्य के लिए 
तथा शारीरिक बढ़ाव के लिए आवश्यक है । 





(४) जल (फै/४६7)-ज्यादातर, स्वेतसार तथा प्रोटीन में जल भिन्न- 
भिन्न मात्रा में पाया जाता है। प्रोटीन वाले भोजन जैसे मांस में कम जल होता 
है । यदि आधा सेर मांस की वैज्ञानिक रीति से जांच की जाये तो पौण्ड का २३३ 
हिस्सा पानी तिकछेगा। द 


(५) विदामिन (फ्रताधा)]5)-यह जटिल ((०7]/हर : पदार्थ 
है जो जीवन को बढ़ाने के लिए तथा शरीर को शक्तिशाली बनाने के लिये अत्य- 
न्‍त आवश्यक है। ये अनेक प्रकार से शरीर में होने वाले विभिन्न रसायनिक 
क्रियाओं में सहायता देता है किन्तु वे अपने आप में शक्ति के स्रोत नहीं हैं । 
मुख्य विटामिन ए०, बी०, सी ०, डी ० हैं । 
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विटामिन ए० (५१. /), पशुओं के वसा से बनता है जैसे दूध, मलाई, 
मक्खन, कलेजी, अंडा, मछली का तेल आदि | ये सब्जियों में भी पाया जाता है 
उदाहरणार्थ, गाजर, पालक, टमाटर आदि में। विटामिन ए० की कमी से, 
स्वास्थ्य पर बहुत बुरे परिणाम हो सकते हैं । 


बिटामिन्स ए० कम होने के कारण शरीर में बीमारियों से मुकाबला कर 
सकने की शक्ति कम हो जाती है; इ्वांस क्रिया में दोष, आंखों के उठ आने का 
रोग, रतौंधी तथा दृष्टि कम हो जाने का भय होता है। त्वचा भी सूखने लगती 
है तथा झुरियां भी पड़ जाती हैं। अन्य रोग भी हो जाते हैं । 


साधारण भोजन में काफी मात्रा में विटामिन ए० मिल जाता है । बे वल 
विशेष अवस्था में उपरोक्त स्थिति उत्पन्न हो जाती है । 


विटामिन बी० (५॥६, 8)-अधिकतर बीजों में पाया जाता है। जैसे 
गेहूं, दाल, खमीर, मूंगफली, जौ, चावल, अंडा आदि में । यदि अधिक दिन से 
इसकी कमी होती है तो आंतों की बीमारी हो जाती है तथा एक प्रकार का नाड़ी 
और त्वचा का रोग भी हो जाता है। 


विटामिन सी (५॥६. ५.) ताजे फलों तथा हरी सब्जियों में पाया जाता 
है। जैसे नारंगी, नीबू, सेब, टमाटर, सलाद, गोभी के पत्तों आदि में । दूध में 
विटामिन सी० कुछ कम होता है । 


यदि यह भोजन में बहुत दिनों तक न॒ प्रयोग किया जाये तो स्कर्वी 
(9८0५५) की बीमारी हो जाने का भय होता है। ऐसी अबस्थ। में त्वचा के 
नीचे से रक्त निकलना, मसढ़ों में रक्त प्रवाह, आंतों की दीवार से तथा गुर्दा से 
रक्त प्रवाह होने लगता है। द 


विटामिन डी० (५॥. 7)2) कलेजी, मछली के तेल तथा अंडे में पाया 
जाता है। हड्डियों के बढ़ाव के लिए अत्यन्त आवश्यक है। इसके बिना हड्डियों 
की बीमारी हो जाती है। विशेषकर रिकेट ([रि2८(8) हो जाता है जिस में 
कल्शियम के बगैर हड्डी मुलायम हो जाती है और हड्डियों के सिरे पर जो बढ़ाव 
होता है उसमें कमी हो जाती है । 


| 
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विटामिन डी० अल्दा वायलेट रेज ((079 ४॥०06 7१०५७) के 
द्वारा प्राप्त किया जाता है। 


तर 


(६) लवण अथवा खनिज पदार्थ ()(॥॥7679/5 )-खतिज पदार्थ जो 
शरीर के लिए आवश्यक हैं साधारण नमक कैलशियम, फासफ़ोरस, लोहा, आयो- 
डीन आदि हैं । इनके किसी एक की कमी से शरीर के कार्यो में साधारण गड़- 
बड़ी हो जाती है। फासफ़ोरस तथा केल्शियम काफी मात्रा में दूध में पाये जाते 
हैं । लोहा, मांस, सब्जियों में तथा फलों में पाया जाता है। आयोडीन पीने के 


पानी में होता है । 


संतुलित भोजन 


संतुलित भोजन का एक उदाहरण 
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(१) संतुलित भोजन में, भोजन के सभी आवश्यक तत्व जैसे प्रोटीन, 
इवेतसार, वसा, लवण, रेशेदार पदार्थ, विटामिन लथा जल होना चाहिये । 


(२) उप्युक्त तत्व उचित मात्रा में होने चाहिये जिससे आयु, लिग 


[ (१०६६ ] 


अवस्था तंथा जलवायु इत्यादि के अनुसार जितनी कैलोरी की आवश्यकता ही 
उतनी पूरी हो सके | साधारण कार्य के लिये ३००० कैलोरीज आवश्यक है । 

(३) जब बालक बढ़ने की अवस्था में होते हैं तो उन्‍हें अधिक पौष्टिक 
पदार्थों की आवश्यकता होती है। १२ से १६ वर्ष की भायु के बालक को और 
अधिक भोजन की आवश्यकता होगी । संतुलित भोजन के निर्माण में बच्चों की 
आदत का भी ध्यान रखना चाहिए कि बे क्या खाना पसंद करते हैं। संतुलित 
भोजन में निम्नलिखित वस्तुएँ इस प्रकार होनी चाहिये |प्रोटीन ९०-१०० ग्राम, 
बसा ८०-९० ग्राम,रवेतसार ३६०-४५४० ग्राम । 


कल में दोपहर का खाना 


विलायत में १९४४ एजूकेशन एक्ट के अनुसार दौपहर का खाना स्कछ 
का दायित्व है। भारत में किसी प्रकार की व्यवस्था इसके लिए नहीं है। स्कूछ 
अपनी इच्छानुसार जो प्रबन्ध कर सकते हैं करते; हैं, यद्यपि सब बातों को देखते हुये 
जिसमें स्वास्थ्य ही प्रमुख नहीं है, यद्यपि यह महत्वपूर्ण है, बालकों के लिये दोपहर 
के खाने की ज्यवस्था स्कूल से होनी चाहिए. इससे कई लाभ हैं । 
१--कम से कम एक समय सन्‍्तुछित भोजन बालकों को मिलेगा । 
“बालकों के साथ बैठकर भोजन करने में आपस में समानता तथा मिन्न- - 
भाव उत्पन्न होगा। राष्ट्रीय एकता (९४०७४ [706278007) में इस से 
सहयोग प्राप्त होगा । 
“बच्चे स्कूल के पश्चात खेल के कार्यक्रम के लिये आसानी से रुक 
सकेंगे। स्कूल के पहले का शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम सरलता से हो सकेगा । 
४--देश के स्वास्थ्य के छिए लाभदायक होगा । 
४-भोजेन के अतिरिक्त सामाजिक प्रशिक्षण भी बालकों को प्राप्त होगा । 
६-देनिक स्वास्थ्य की बातों की. ओर ध्यान आकर्षित करने का स्वर्ण 
अवसर प्राप्त होगा । 
७-बालकों के मध्य बेठकर शिक्षकगण भी यदि भोजन करें तो बालकों को 
उन के प्रति प्रेम तथा श्रद्धा उत्पन्न होगी, अनुशासनहीनता की कम सम्भावना है । 
प-पारिवारिक आशिक दक्षा में कुछ सुधार होगा तथा माता पिता को 
कुछ मानसिक शान्ति सिलेगी । 


१ 


गति विदुया 


गति विद्या (80॥690]029) शारीरिक शिक्षा का वह भाग है जो 
गति के विइलेषण तथा व्यायाम के नियत करने से सम्बन्धित है। मनुष्य के अस्थि 
संस्थान तथा मांसपेशियों की बनावट के कारण उसकी गति का विश्लेषण 
आलम्ब तथा शक्ति सम्बन्ध सम्भव है। मांसपेशियों के उदगम तथा प्रवेश के 
जान से कुछ लाभ नहीं जब तक इनकी विभिन्न क्रियाओं में प्रयोग के समझने की 
योग्यता न हो । 


दरीर के निबंल क्षेत्रों को बलिष्ट करने के लिये व्यायाम नियत करना 
आवश्यक होता है जिसे चेतन्यता के साथ करने की चेष्टा की जाती है। इस से 
उचित विकास की आशा की जाती है जिससे कार्य उत्तम रीति से हो । गेम्स 
तेथा सपोर्ट स के विश्लेषण में प्रशिक्षण की आवश्यकता प्रतीत होती है। शारीरिक 
गति का प्रशिक्षण होता है। यह प्रशिक्षण प्रभावपूर्ण नहीं हो सकता जब तक 
गति विद्या की माँसपेशियों का ढांचा, उसके उदगम तथा प्रवेशन तथा मांसपेशियों 


को शक्ति का उचित स्थान पर प्रयोग करने का ज्ञान न हो । इसी से गति के 
सम्भव होने का ज्ञान प्राप्त हो सकता है । 





शारीरिक क्षमता तथा उत्तम क्रिया के लिये शारीरिक संतुलन महत्वपूर्ण 
है। शरीर के कुछ क्षेत्र में शारीरिक संतुलन शीघ्र ही नष्ट हो जाता है। गति 


विद्या के ज्ञान से तथा शारीरिक बनावट के जानने के द्वारा उस क्षेत्र को वास्त- 
विक स्थिति में रखना सम्भव हो सकता है । ५(प५०।६ ॥076 के रखने के लिए 
गुरुत्व आकर्षण शक्ति के खिचाव का विरोध करना एवं खंडों को प्राकृतिक अव- 
स्था में रखना आवश्यक होता है। पहुंचने या फेलाने का नियम ([.छ् ०0 
7२८७०) अभ्यास का नियम है। यह चेष्टा या प्रयत्न है। प्रयत्त की पुनरा- 


[ १०६८ | 


वत्ति से सफलता प्राप्त होगी । प्रयोग या अभ्यास के नियम से निर्मित अवस्था 
स्थित रहती है। (०॥ गाक्ातध्षा5 ए।80॥6 ए565, [0565 ज़रा 
!० 9/58 60 ए56. शरीर के प्रत्येक क्षेत्र देनिक जीवन में प्रयोग नहीं होते । 
इनका प्रयोग होना आवश्यक है । | 
रु 

शारीरिक गति की समस्या एनाटमी, फिज़ियालोजी, साइकालोजी, 
बढ़ाव, विकास, आसन, स्वास्थ्य, खेल में भाग लेने की स्वतन्त्रता एवं इच्छा से 
सम्बन्धित है । 


ज्ञान पूर्वक देनिक व्यायाम के नियम करने में मनोवैज्ञानिक एवं अनु- 
साशित प्रभाव एक आवश्यकता है, स्वतन्त्रता नहीं। विधिवत्‌ व्यायथामों की 
नियुक्ति शारीरिक संतुलन को ठोक रखती है। है 


साधारण एवं अनिवाय गति का विश्लेषण कर सकना आवश्यक है | उन 
की क्रिया समझता, चेष्टा की आवश्यकता, उनका उचित स्थान आदि का ज्ञान 
आवश्यक होना चाहिए । स्पोर्ट्स एवं खेल आदि में साधारणतयः व्यक्ति खेल 
को देखते हैं किन्तु उस के प्रशिक्षण एवं तैयारी की ओर ध्यान नहीं जाता । स्पो- 
ट्स एवं गेम्स के लिए तेयारी एवं प्रशिक्षण की प्रथम आवश्यकता होती है किन्तु 
व्यक्ति स्पोर्ट्स एवं गेम्स के द्वारा तैयारी एवं प्रशिक्षण प्राप्त करना चाहते हैं । 


व्यक्ति जैसे ३०वें वर्ष की ओर चलने लगता है उसे व्यायाम आदि की 
आवश्यकता होती है क्योंकि वह कुछ दरीौर के क्षेत्र पूर्णरूप से प्रयोग नहीं कर 
पाता । गेम्स एवं स्पोर्ट्स में भी ये क्षेत्र पूर्ण रूप से प्रयोग नहीं होते | विकास की 
आबद्यकता होती है, प्रशिक्षण अनिवाय हो जाता है। मांसपेशियों का उचित 
प्रशिक्षण उत्तम गति के लिये आवश्यक है । 


डा० केथेन कूपर का कहना है कि व्यक्ति प्रत्येक आयु में दक्ष एवं प्रफु- 
ल्लित अनुभव कर सकता है, “४० ०व ७ ही का भा 886. . 


५००० व्यक्तियों पर प्रयोग करने के पश्चात्‌ वे इस निष्कर्ष पर पहुंच 
चुके हैं कि सर्वोत्तम दक्षता सहने की दक्षता (7#0779706 67655' है यह 
शरीर के उत्तम स्वास्थ्य से ही उपलब्ध हो सकता है। इसके लिये शक्ति की 
आवश्यकता है और वह आक्सीजन से ही प्राप्त हो सकती है। अतएव वे ही 
व्यायाम आदि उत्तम हैं जिन से आक्सीजन अधिक प्राप्त होता है क्योंकि यह 
शरीर में अन्य पदार्थों की तरह जमा नहीं किया जा सकता। इससे फेफड़े स्वस्थ 
होंगे, हृदय बलिष्ठ होगा तथा मांसपेशियों में शक्ति आयेगी । 
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